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खाक ॥ ँयरौनकक दाना सीच्कााबामकातण 


% ऐसा कोई भी जीवन विश्व में नहीं है जो कल्याण भौर शक्ति 
को नहीं घाहता हो धअथात्‌ मात्र जीवन ही शक्ति और 
कल्याण फा उपास्तक हो | अतः इस “आणायामनतत्त्त ” 
नामक पुप्तिकरा में दोनों दी तत्तों को प्रप्त करने के 
साधन बताये हैं। जो जिक्षासु जन इन दोनों 
तत्वों फो अर्थात्‌ कल्याण और शक्ति फो 
चाहते हों, उन्हीं साथकों फ्रे कर फमलों 


हक 


से 
यह विश्व का जीवन रूप 


'प्राणयामतत्त 
शिवापण। 


परता समर्पण ४ उसको, विश का जोषन यह । 
शिउ-प्लीर-राक्ति सम्प' यन, 'भ्रानस्द! रस पीवन चर ॥| 


लेखक-- 
विश्वात्मा ३० 


अनमोल पुस्तकें 


“-+.+&9६98-०-- 

प्रह्मचर्य-जीचन--परह्मचर्य पर उत्दृष्ट पुस्तक ॥) 

भोजन ही अमृत हे--मोजन द्वारा ही रोगों को दूर करने की 
सहज विधि ॥॥) 

स्वास्थ्य के प्राकृतिक साधन--प्रकृतिक साधनों से स्वास्थ्य रक्षा 
की सरल विधि १) 
संघषे--प्रसिद् रूसी उपन्यासकार तुर्गनेव का सर्वोक्ष्ट उपन्यास २) 
बल्दी--यूजेन चिरकोव लिखित बड़ा ही म्स्पर्शी उपन्यास ॥॥) 

दुरूहिन के पत्र--ख्री समाज में हरूचछ मचा देनेवाली एक 
हृदय र्पशी कहानी ॥) 
चन्द्रिका--ओजपूर्ण भाषा में लिखा अपूव मादक [2] 


चित्रादशे--संसार के उत्कृष्ट कहानी-लेसकों की कहानियों का संग्रह १ ]) 
आविष्कार की कहयनियाँ--आदिष्कारों की मनोरंजक कथाएँ. ॥) 


घरेलू विशान--घरेलू जानकारी की अपूर्व पुस्तक १) 
पाक विज्ञान--पाक-शास्तर की अद्वितीय पुस्तक २॥) 
पता ७ 


था $ 
आदश-प्रंथमाला, दारागंज, प्रयाग 


निवेदन 
ढ्‌ 

5* न तो इस पुस्तक में भाषा की पटुता है, न पारिवत्य ही 
है। न यह कोई उपन्यास है, न गरप। यह केवल योग फे अनुभूत 
भाणायामरत्नों का संग्रह है । जिनको सेवन करने से वाल, वृद्ध 
सत्री-पुरुप, निवे्, वलवान, मूर्स, परिडित, योगी, अयोगी, राजा 
ओर रंक क्रिसी भी श्रेणी का प्राणी आरोग्यमय दिव्य जीवन 
प्राप्त करके मोक्ष के अलभ्य सुखों को प्राप्त कर सकता है | #* 
इन प्रयोगों को इतना व्यावहारिक बनाने की चेष्टा की है जिससे 
ये प्रयोग हिमालय के योगी और साधारण आ्राम्य-जीवन वाले 
स्री-पुरुषों को समान लाभ पहुँचाते है | यह पाठथ पुस्तक नहीं, 
अपितु क्रियात्मक है | इतना होने पर भी इस पुप्तिका के प्रयोगों 
से विद्यार्थी जीवन को अधिक से अधिक लाभ होगा; उनका 
जीवन दिन-प्रतिदिन सूयमुखी के समान विकसित होता जायगा | 
प्राणायामों से मानसिक खतंत्रता आप्त होती है, स्मृतिका विकास 
होता है, विचारों में स्फूर्ति आती है, मानसिक अथात्‌ मस्तक की 
थकान को दूर करने का अपूने बल ग्राप्त होता है। इसकी सत्यता 
मानसिक ओर पुस्तक से काम करने वाले पुरुष काम करने के 
पश्चात्‌ २--४ प्राणायाम कर स्वयं देख सकते. है। अलग 
विश्वात्मा क#* | 


आनन्द स्वरूप 3४? | 


खास्य-समन्धी उत्तमोत्तम पुस्तकें 


काम-कुंज--कामशात सखन्‍्धी जानकारी के लिए एवं दाग्पत्य- 
जीवन को सुख़मय बनाने के लिए इसे एक बार अवश्य पढ़िये । मूल्य ४) 

आरोग्य-मन्दिर--नया संस्करण । स्वास््य-सस्धन्धी चुने हुए पिद्दानों 
के लेखों का अपूव पंग्रह। समिर्द पुस्तक का सूुह्य २) 

आहार-विज्ञान--भाहार-पस्बन्धी सम्पूर्ण जानकारी करानेबाला 
विद्वानों द्वारा प्रसंशित एक मात्र अन्य-रत्ञ । मूल्य २) 

सुखी ग्रृहिणी--स्लियों को स्वास्थ्य-सम्बन्धी जानकारी के छिए यह 
एक ही पुस्तक पर्याप्त है। मूल्य केवल १) 

सफलता का रहस्प--जीवन में सफलता प्राप्त करने कै छिए यह 
पुस्तक सल्लीवनी है। इसे अवश्य पढ़िए । मूल्य फेवछ १) 

जीवन-रक्ा --वाछकों दा जीवन सुधारने एवं उन्हें सदाचारी वनाने 
के दिए इस पुस्तक का पढ़ना आवश्यक है । सूल्य ॥) 

दहु-चिकित्सा--दाद क्यों होता है कितने प्रकार का होता है भौर किस 
प्रकार दूर किया जा सता है; जादि वातें इससे मालूम होंगी। मूल्य ॥) 

सिर का दद--सिर में कितने प्रकार का दद होता है; कैसे दूर हो 
सकता है । भादि सम्पूण बातें इससे माठ्स कीजिए मूल्य ॥) 

दीधे जीवन--दीघ जीवन के भमिलवापी प्रत्येक व्यक्ति के लिए इसका 
ए$'एक शब्द बहुमूल्य है। मूल्य केवल ।) 

सॉफ-चिकित्सा--संसार भर के सम्पूर्ण रोग इस भक्ेली सौंफ द्वारा, 
इस पुस्तक की सहायता ते भगाए जा सकते हैं। मूह्य ।) 

अस्ठृतपान--ठपः जलपान-द्वारा ही रोग सुक्ति के इच्छुक प्रत्येक 
व्यक्ति को इसे क्षवश्य पढ़ना चाहिये । मूल्य केवल |) 

सुखी जीवन--जीवन को आवन्दमय एवं सदाचार पूर्ण बनाने कै 
लिए तथा गाहं॑स्थ्य जीवन की सम्पूर्ण जानकारी प्राप्त करने के ढिए, इसे 
पढ़िये । मूल्य १) 


पक 
५». पता--आदुश ग्रथमाला, दारागंज, प्रयाग 


भूमिका 
“+**20//6#-+ 
न योगात्‌ परम बलम्‌ 
5 योग उस विद्या का नाम है जिससे प्राण अमृत में गौता 
लगा कर मृत्यु रहित हो जाता है। महपिं गेरण्ड ने कहा है कि 
यह मनुष्य का शरीर मिट्टी फे कच्चे घड़े के समान है जो स्ृत्य है 
अथात दवा रहने से निकम्मा है; परन्तु जिस प्रकार घट अप्ति 
में पक कर दृढ़ बन जाता है, यहाँ तक कि वह जल में भी गलने 
से अमृत्य हो जाता है; वैसे ही यह शरीर जो मृत्य है, योगाप्ति में 
पक कर मृत्यु रहित, अमृत्य हो जाता है। परन्तु शरीर का अमर 
होना तभी संभव है जब प्राणों को अमृत में नहला दिया 
जावे। क्योंकि प्राण ही शरीर के समस्त अवयवों का जीवनदाता 
एवं रतम्भक है। अन्य सब वस्तुओं के विना शरीर कितने ही 
दिन तक रह सकता है; परन्तु प्राण के विना एक क्षण भी रहना 
सम्भव है। अतः मनुप्य जीवन के लिए प्राण ही ज्येप्ठ एव' 
श्रेष्ठ है और प्राण भे लिए योग प्येष्ट एवं श्रेष्ठ है । 
समय के चक्र की वलिहारों है ! जो भारत, योगियों का जन्म- 
जान है; वहीं का साधारण जनसमुदाय योग से इतना भयभीच 
मालूम होता है कि ज़ोग इसकी ओर कुभाव, संशय एवं भय की 


१४ 


दृष्टि से देखने लगे हैं। लोग इसे एक असाधारण विद्या मानते 
हैं और यहाँ तक कह बैठे हैं. कि देखा देखी धाभै योग, छीजे 
काया वाढ़े रोग' । हा | हत भाग्य भारत | क्या खप्न में भी कोई 
यह झ्याल करता था कि हम अपनी ही विभूतियों से दूसरों को 
वैभव सम्पन्न बता कर सं ही कंगाल वन वैठेंगे और यहाँ तक 
नीचे गिर जावेंगे कि उत्र विभूतियों फा आनन्द छूटना तो दूर 
रहा; उतका स्मरण तक करना पाप समम वैंठेंगे। फेवल यही 
नहीं; असंख्य धूते, गेरुए वस्ध धारण कर, साधु व योगी के नाम 
को कलंकित कर, भारत को लज्नित करने वाले केवल अपने पेट 
के पालन के लिए, अनेक ढोंग रचते हैं और भोले भनुष्य को 
ठगते फिरते हैं। यही कारण है कि अधिकांश भाइयों का विश्वास 
योगविद्या पर से पूर्णरुपेण हट गया है। पढ़े-लिखे तथा सभ्य 
कहलाने का दावा करने वाले तो योग की तरफ आँख उठाकर 
भी नहीं देखना चाहते । 

किन्तु, योग को इस श्कार घृणा की वत्तु समझना पढ़ी 
भारी भूल है, बढ़ा भारी भ्रम है। असंख्य वर्षों से भारतवर्ष में 
मनुष्य को शारीरिक, सानसिक एवं आध्यात्मिक उन्नति की ओर 
विशेष ध्यात दिया गया है ओर अनेकों ऐसे पुरुष-र्त हुए हैं 
जिन्होंने प्राणायाम के संवन्ध में आश्चर्यजनक आविष्कार किये 
जो मनुष्य मात्र के लिए लाभदायक सिद्ध हुए हैं। 

योग-शाल्ल में श्वास-विज्ञान मुख्य है । श्वास-विज्ञान अर्थात्‌ 
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प्राणायाम ही हमारा जीवन है। यदि हम प्राणायाम का सह्दारा 
लें तो हमारा शरीर ढ़, सुन्दर एवं प्रभावशाली बनकर आश्रय- 
जनक आकपेण-शक्ति प्राप्त कर सकता है | 

हप॑ की वात है कि अब भारतवष में लोग कुछ तो पाश्वात्य ' 
प्रभाव के फारंण एवं कुछ इस विपय पर हिन्दी तथा अंग्रेजी 
दोनों भाषाओं में सुन्दर पत्न व पुस्तक प्रकाशित होने के कारण, 
योग की ओर विशेष ध्यान देने लगे हैं और इस बात का पूर्ण 
उद्योग किया जा रहा है जिससे लोग योग के भय का जो भ्रम- 
जाल फैला हुआ है, उसे दूर हटा दें । 

मुझे 5 की सेवा में जाते हुए अनुभानतः ५ बे हो गये हैं 
और +* सदा व्यायाम तथा प्राणायाम की चचा ही करते हैं। अब 
भी मुझ-गैसे प्राणायाम-विज्ञान, तथा योगशास्त्र से अनभिज्ञ, 
झनुभवहीन एवं अज्ञानी तवयुवक को इस आखणायाम तत्त' 
की भूमिका लिखने को आज्ञा दी है, यह $* को विशेष पा ही 
का प्रमाण है और शायद इसमें भी कुछ न कुछ उपकारमय 
रहस्य अवश्य है जो ४ ही जानते हैं। अस्तु । 

इस पुस्तक के लिखने का मुख्य उद्देश्य लोगों का प्राणा- 
थाम शास्त्र पर विश्वास जमाना है। अतः # ने व्यायाम के 
सरल नियम बता कर उसके साथ ही साथ श्वास-पश्वाश की 
क्रियाएँ बतलाई हैं जो प्रत्येक को थोड़े ही से अभ्यास और उद्योग 
मे समम में आसकती हैं। कई शास-कियाएँ और व्यायाम ऐसे है 


१६ 


कर नी ७ 


जो यदि कोई उत्तको विश्वासपूवक करे तो रोग उसे सप्न में भी 
नहीं छू सकता । कई ऐसी हैं जिनको करने से हुभोग्य से जो 
रोगप्रसित हो गया है; वह भी बिना डाक्टर व पेय के चंगुल में 
फँसे ही रोग से सवंगेव मुक्त हो सकता है; और छुछ ऐसी 
क्रियाओं का दिग्द्शन मात्र कराया गया है, जो आध्यात्मिक ज्ञान 
को बढ़ाने वाली तथा तद्यानन्द देने वाली हैं, जिनको थोगी 
शने:-शनः नियमपूवेक रह कर साथ सकता है । 

यह पुस्तक सबंसाधारण के बोध-गम्य हो, इसी उद्देश्य से 
४० ने इसे बहुत सरल भाषा में लिखने का उद्योग किया है | अतः 
कोई भी सज़न इसे साहित्य की करौटी पर कसने का व्यर्थ कष्ट ' 
न॑ उठाव | 

मुझे पूरा विश्वास है कि लोग इस पुस्तक को अपनायेंगे 
और इसमें बतलाई हुई क्रियाओं को सममझ उनसे लाभ उठाने 
का उदोग करेंगे । * की इच्छा यही है कि लोग योग से ढरें 
नहीं; उसके साथ योग दें और यदि इस सम्बन्ध में कोई विशेष 
शंका हो तो किसी अनुभवी योग-शास्र के ज्ञाता से मिलें अथवा 
5 से आकर मिलें ओर शंका-समाधान करने का उद्योग करें | 


वससा-पत्नमी, १९८६ ! व्यास सूथराज रघुनाथ शर्त 
जोधपुर वी० ए०, विशारद्‌ 
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१-प्राणायाम के साधन 

उ* सृष्टि मात्र के व्यायामों को तीन श्रेणियों में विभक्त कर 
सकते हैं। प्रथम श्रेणी में डंड, वेठक, कुश्ती, मुदूगर, मोगरी, 
करेला, मलखंभ, लकड़ी एवं पाश्चात्य रीत्यनुसार जमनाए्टीक, 
डम्वैल आदि कहे जा सकते हैं। ये सभी व्यायाम स्थूत् शरीर- 
पोषक, रूप सौन्द्य-वर्धक एव अग्राकृतिक कहे जा सकते हैं । 
दूसरी श्रेणी में आसनों के व्यायाम कहे जा सकते हैं । यह व्या- 
याम पूर्वोक्त व्यायाम से प्राकतिक और सूक्ष्म स्नायु, मज्ा, 
तन्तुओं का पोषक तथा शोधक, रूप-सौन्द्य वधेक, वीय॑ एवं 
रक्त को खच्छ करके जीवन देता है। तीसरी श्रेणी का व्यायाम 
प्राणायाम है। यह पृर्वोक्त दोनों श्रेणियों से बिलकुल भ्राकृतिक,' 
ऐश्वय , जीवन-शक्ति, रुप, प्राणों का पोषक, शोधक प्राणायाम 
का व्यायाम है जिसका उर्छेख इस निवन्ध में करना है | 
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इसके प्रथम कुछ प्राणायाम के साधनों का कथन करना 
आवश्यक है; जिनमें सब से प्रथम प्रद्मचय को दी कहते है। 
क्योंकि तद्मचय ही स्वेसिद्धियों का दाता है। कहद्दा है-- 

"न तपस्‍्तप हृष्याहुप्ह्मचप तपो्तमम ।! 
प्रह्मचय 

5 आप जानते ही हैं कि शुक्राचाय अपुरों के कल-गु थे; 
जिनके पास मृत-संजीवनी-विद्यां सिद्ध थी | जिससे थे मृत असुरों 
को जीवित बना देते थे । इसका भाव यह है. कि “असु” प्राणों 
में '₹ प्रगति, रंजन, आनन्द, प्रकाश, ज्योति, जीवन देनेवाला 
ः शुक्र आचाये है। इससे ठोक सिद्ध होगया कि शुक्र-हप शुक्रा- 
चाय ही प्राश-हूप अपुरों को प्रगति, चाल, रंजन, भावत्दू, 
प्रकाश, ज्योति, जीवन दनेवाला प्राणों का छुल् शुरु है। घुक् 
ही मृतक प्राणों को जीवित किया करता है । शुक्रहीन नवयुपकों 
के प्राण थोढ़े ही गमन से ध्याकुल्ता के गत॑ में पड़ जाते हैं। 
शुक्रहीन पुरुष के प्राणों को कभी आनन्द नहीं मिलता है। शुक्र- 
हीत पुरुष के प्राण दुबलता की कालिमा में डूबे रहते हैं । ऐसे 
व्यक्ति फो चारों ओर अन्धकार ही अन्धकार नजर आता है | 
शुक्रद्दीन प्राण जीवित रहते हुए भी भ्रृतप्राय दी होते हैं । इसका 
प्रत्यक्ष प्रमाण वीय-दोपी युवकों को देखने से मित्र जाता है। 
भस्तु, तह्मचय ही प्राणों का जीवन है ।नहाचर्य-दीन पुरुष प्राणा- 
याम में कभी सफलता प्राप्त नहीं कर सकता । तभी तो शिव- 
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संहिता में कहा है, कि 'मरणं विन्दुपातेन जीवन बिन्दु धारण! 
बिन्दु का पतन ही मृत्यु ओर विर्दु का धारण ही जीवन है। 
यदि इश्वर का वाचक प्रणव # विन्दु को अपने माथे पर धारण 
न करे तो उसका भी नामोनिशान मिट जाता है, अथात्‌ उसको 
फोई # प्रणव परमात्मा का नाम नहीं कह सकता । तभी तो 
शिव-संहिता में शिव कहते हैं कि “अहं बिन्दु! में ही बिन्दु हूँ । 
'हितरे विन्दु' शिव ही बिन्दु है ।अतः प्राणायाम के उपासक पुरुषों 
को इस शिवत्लरूप बिन्दु को अवश्यम्ेव धारण करना चाहिये | 
इस शुक्र-विन्दु का ही तीसरा नाम रेत है । थोगशाद्षों में रेत को 
भी ऊध्वे घारण करने से अस्त की प्राप्ति कही है। जैसे--./ऊब्बे 
रेताभवेत्‌ यावद्‌, तावद कालभर्य कुतः । जब तक पुरुष ऊध्यंरेता 
रहता है, तव तक काल का भय कहीं मी नहीं होता। रेत नाम तीक्ष्णता 
का होता है | वोयबान युवक को बुद्धि अति तीक्षृण हुआ करती है । 
वह हर एक कारय में तीज्षणता दिखाया करता है ।शुक्र का चौथा 
नाम बीय है। यह नाम वीरल का दयोतक, सूचक है । वीर-पुरुषों 
को वोयबान विशेषणों से विभूषित किया जाता है । वीयवान और 
वीरत का इतना घनिष्ट सम्बन्ध है जितना सूय ओर प्रकाश का। 
जैसे प्रकाशहीन सूय होता है, वेसे वीयहीन बीरतल होता है। 
बीये में वीरत् सिद्ध करने के लिए प्रातःस्मरणीय पितामह भीष्म, 
इनूपान, परशुराम, लक्ष्मण भादि के अनेक उदाहरण मिलते हैं। 
बीये से प्राणायाम खत: सिद्ध होता है। प्रातःस्मरणीय पितामह 
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भीष्य का छः मास तक वाण-शय्या पर समाधिस्थ रहना, दनूमान 
का प्राणायाम से समुद्र-पार जाना जादि अनेक उदाहरण मिलते 
हैं। शुक्र का पाँचवाँ ताम भर्ग है. “वीय वैसे” ( स० ज्रा० ) 
जो गायत्री-मन्त्र के सविता देव के प्रकाशक है; जैसे भर्ग बिना 
गायत्री-सन्‍्त्र का सविता देव अन्धा हो जाता है, वैसे ही प्रोण- 
रूप सविता भी शुक्रःहप भर्ग बिना अन्धा-निर्जीव हो जाता है। 
जैसे गायत्री-मन्त्र फे सविता सूथ, परमात्मा देव को अपना 
अप्तित्त रखने के लिए भग की आवश्यकता है, पेसे ही प्राण- 
रूप सविता को भी अपना अस्तित रखने के अथ भर की आव- 
श्यकता है। अतः प्राण के उपासकों को वीय “रूप शुक्राचाय , 
विन्दु, भगे, रेत को अवश्य धारण करना चाहिये। इससे अधिक 
भृत-संजीवनी-विद्या, तप संसार में और नहीं है। इसी प्रह्मचर्य 
रूप तप को करके देवताओं ने मृत्यु को जीव लिया था; अथौत्‌ 
कालातीत सम्राधिमें पहुँच गये थे, जो प्राणायाम का मुख्य ध्येय है। 
संठ 

उ* प्राणायाम के लिए जो गुद्दा, मठ, कुटिया, कमरा बनाया 
जावे, वह सुदेश, सुराज्य में धनाना चाहिये। इस सठ के अन्दर 
के भाग में सुन्दर रंग कराकर उसके अन्दर नाना तरह के प्राणा- 
यास सम्बन्धी आसन, भुद्रा, वन्ध करते हुए योगी एवं ऋषियों 
के चित्र चित्रित कराने चाहिये; जिससे साधक को प्रोत्साहन 
मिलता रहे। इस शुद्दादि में दुर्गेश्धित वस्तु कभी भूलकर भी 
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नहीं रखनी चाहिये। अपितु दुगन्धित वायु के शोधनाथ सुगन्धित 
धूपादि पदार्थों का उपचार होना आवश्यक है। इस ओआम्रम के 
आस-पास का जंगल भी प्राइतिक, रमणीय, हिंसक जन्तुओं से 
रहित होना चाहिये। जिसके आस-पास प्रातः साय॑ में सग, मयूर, 
कोकिल, सारसादि पशु-पत्ती मधुरःमधुर शब्दों, क्रियाश्रों से 
भतोर॑जन किया करें । जो सभाव से ही आकर्षक हो; जिसके 
अति समीप की वाटिका में तुलसी, विल्र, भोलिश्ो, चम्पा, 
मोगरा, रायबेल, चमेली आदि पुष्पलताएँ खिलखिला कर हँसती 
रहती हों; मिसके सामने दूबों का मनोहर फरश विछया हो--ऐसे 
भठ में साधक का प्राणायाम नि्रिध्न होता है । 
आसतन्त 
आसन का अधथ बैठने की विशेषता है। अथोत्‌ अपनी बेठक, 
स्थिति में कोई विशेषता लाना ही आसन कहलाता है | जिस बेठक, 
स्िति में बैठने से कोई विशेष सुख एवं आनन्दमयी खिरता 
की प्राप्ति होती है, उसको ही आसन कहते हैं। भगवान्‌ पातशत्रि 
के आसन शब्द का अथ इसही अर्थ में उपरित हुआ है। अथोत्‌ 
जिस स्थिति में स्थिरता, सुख्र एवं आनन्द प्राप्त होता है; आलत्य 
आदि सब विध्न अपने आप हट जाते हैं, उसो त्थिति को आसन 
कहते हैं। आसम का मुख्य अर्थ दु:खों का लाश एवं सुख और 
आनंद की प्राप्ति होता है | विश्व में जिंतती भी जड़, 'चेतल मात्र 
जाति-उपजाति हैं, उतने ही आसन भी हैं। इन आसनों में से 
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एक प्राणायामोपयोंगी सिद्धासन यहाँ वृतलांया जाता है, जिसकी 
महिमा योगशास्र, गीता, उपनिपदों में मुक्तकरठ से कही गई है। 
योगशाम्र में तो यहाँ तक कह दिया है कि इस एक ही आसन के 
बारह धर्ष के नित्य अभ्यास से अन्य कोई भी साधन करते हुए 
साधक निर्विष्म थोग की सर्वंसिद्धि-समाधि को प्राप्त होता है । 
यह आसन वीये-पुष्टिकर, वीस प्रकार के प्रमेह नाशक, शरीर- 
मात्र के दोषों का शोधक, प्षुधा एवं आरोग्यता का वर्धक, प्राणु 
को उध्वंगामी बनाने में अद्वितीय है। श्रखण्ठ प्रद्माचारियों के 
लिए तो यह भमोघ अमृत हो है । 
सिद्धासन-- 
सिद्धासन की विधि यह है कि आप अपने उदर, छाती, 
मस्तक को उन्नत बताकर शरीर को समसूत्र में करके बैठ अपने 
बाम पाद की एड़ी को गुदा से दो अंगुल ऊपर और लिन, उपस्थ 
से दो अगुल नीचे प्रमेह नाढ़ी के ऊपर भच्छी तरह से जप्ता 
लेबे । बेसे हो दायें पाँव की एड़ी को लिझ्न, उपस्थ के ठीक मूल 
नाभी के सीध में जमा ढेवे ओर बाय पग की अंगुएछ, त्जनी को 
द्वायें पग की जंघा और पिंडली के वीच में जमाकर उद्र, नाभी 
को जोर से आकपणपूवक मेरूदूरड, रीढ़ की हड्डी में लगाकर 
ठोड़ी चिबुक, को कण्ठ-कृप में लगाने से सिद्धासन बन जाता 
. है। यह सिद्धासन यथाथ में यथा नामा तथा गुणा है। 
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२-भोजन 


# प्राणयाम के उपासक पुरुषों को ऐसे भोजन कदापि नहीं 
करने पाहिये, जिनमें नाइट्रोगन' आदि के परिमाणु अधिक मात्रा 
में हों। भ्रपितु इसके विपरीत वेही भोजन खाने चाहिये, जिन में 
आक्सीजन फे परिमाणु अधिक मात्रा में हों। प्राणायाम के 
उपासक फे लिए सवभथम सर्वश्रेष्ठ भोजन फलाद्ार ही होता है । 
फलों में भी श्रति खट्टे एवं वायु-बर्धक फल कभी नहीं खामे 
चाहियि; जैसे--टमाटम, करोदि, अ्रमझुदादि । प्राणायाम में शाका- 
हार भी सर्वश्रेष्ठ ही होता है। शाकाहार में भी कहु, कशाय 
आदे शाक त्याव्य हैं। तीसरी श्रेणी में दुग्घाह्र भी अत्युत्तम 
भोनन होता है। दुग्घाहार में गाय का ही दुग्ध अतिश्रे्ठ होता 
है। दुग्धाहारी पुरुषों को दुग्ध पर पूर्णतया ध्यान देना चाहिये कि 
जिस गाय का दुग्ध में पीता हैँ, बह गाय क्‍या पदार्थ खाती है। 
क्योंकि आजकल प्रायः शहरों के दुग्ध वेचनवाले अपनी गायों 
फ्री घोड़ों की लीद धोकर वहुधा खिलाया करते हैं। विष्टा एवं 
लीद ख़ानेवाली गाय दुग्ध अधिक मात्रा में देने लगती है | इसी 
. कारण गोपति इन्हें नहीं रोकते हैं। # के अनुभव से तो 
गवार ख़ानेवाली गाय का दुग्ध भी प्राणायाम में हानिकारक ही 
होता है; क्योंकि इंस हुग्ध में वायु मात्रा से अधिक होती है । 
$ का अनुभव है कि आद्वार के अमुरूप ही दुग्ध बनता है। 
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एक ससय 5 बीकानेर में दुः्घाहार करता था। «के समीप 


की वर्गीची में एक भारतों साधु दुग्ध वेचता था । सेठ रामबक्स 
ने # के लिए दुग्ध इसी साधु के यहाँ से लेना आरंभ दिया । 
* ते जब हुग्घ हाथ भें लिया, तव उसमें से चाज्ञात्‌ व्वार को 
गंध आने लगी । & मे कहा कि क्या भारती जी | आपके इस 
दुः्व में वार वो नहीं मिल गया है १ भारती जी वोले कि रहीं 
महाराज, इसमें ग्वार की बत्थ आने का कारण तो गाव का 
धार खाना ही है। खार का ठुग्घ शरीर में वायु उ्लन्न करके 
शरोर को फुलाता है | शरीर का फूल्नना प्राणायाम में हानिकाक 
है । दुः्घाहारी गाय के चराने के लिए हरे उर की वेल उदि 
उत्तम है। हरे उरद्‌ की बेल खानेवाल्री गाय का दुग्ध प्राणावंत 
में अमृत का कार्य करता है। गाँधी आदि सुगन्धित हरे घ् 
खानेबाला गाय के दुग्ध में बढ़े विचित्र गुण और सुगन्धि होत॑ 
है।इस गांव के दुग्ध पान से मनुष्य दिव्य सुगन्धि ओर गुणों से 
युक्त हो जाता है। ऐसे हुग्घपान से प्राण भी खच्छ एवं दिव्य 
हो जाते हैं। इसके रोकने में भी वहुद कम परिश्रम होता है।' 
यही कारण था कि हमारे पृवेज ऋषि गाव रखते हुए वन-जीवन 
ही उत्तम सममते भे । गाय को विनौत्ता ( कपास ), खली आदि . 
खिलाने से भी उत्तम दुः्घ हुआ करता है। विद्नोडे के दुः में 
घृत की मात्रा अधिक होती है। साँठी के चावल एवं शक्कर 
खिलाने से भी गाय का दुग्घ मीठा एवं अधिक मात्रा में वढ 
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जाता है। यह दुग्ध भी प्राणायाम में उत्तम होता है । दुग्धाद्र 
के न मिलने पर चावल, खिचढ़ी, घृत, दाल, रोटी भी यथाक्रम 
से खा सकते हैं । 

भोजन के कुछ नियम-- 

(१) भोजन में खटठाई, मिर्च, ससाढे आदि विलकुल नहीं 
खाने चाहिये । 

(२) भोजन विलकुल सादा एवं हलका होना चाहिये | 

(३ ) भोजन रसवाला, त्निग्प, खायी वल से युक्त सातक्तिक 
होना चाहिये । 

(४ ) भोजन नियम से अधिक कभी नहीं करना चाहिये। 

(५ ) भोजन का नियम यह है कि जिस समय खाना उसी 
समय नित्य खा लेना चाहिये | 

(६) जितना खाना उतना ही खाना, रोटी कम ओर मिष्टा- 
नादि अधिक नहीं खाना चाहिये । 

(७ ) भोजन खूब दाँतों से कुचबलकर खाना चाहिये, जिससे 
मुख में ही उसका रख बनकर लाहियों में जाने लगे। अन्यथा 
दाँतों का काम आँतों से लेता पड़ता है । वहुत से मनुष्य भोजन 
के नियम तोढ़ने से ही रोगी एवं व्याधि के कारागार में सड़ा 
करते हैं | 

. - (८) भोजन के आरंभ एवं अंत में कमी भूलकर भी 
जल नहीं पीना चाहिये | हाँ, भोजन के मध्य में थोड़ा जल पी 
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हेन| अवश्यमेव ताभप्रद द्ोता है। भोजन फे मध्य में जल न 
पीने से कभी-कभी भोजन की गर्मी मन्दाप्ति उत्पन्न कर दिया 
करती है। और इससे हृदय में जलन भी होने लग जाती है ।' 
यदि हो सके तो भोजन के अन्त में थोड़ा गाय का तक्र (बा) 
अवश्यमेव पी लिया करें। इससे भोजन के पचने में बड़ी सहा- 
यता मिलती है । 
मांस 

3 प्राणायाम के लिए मांसहार इतना हानिकारक पिद्ध है 
कि शायद इतनी कोई अन्य बर्तु होगी ही नहीं । जैसे मुर्दे को . 
जीवित करने में मनुष्य असमथे है, बैसे ही प्राण भी सांस रूप 
भुदे को जीवित करने में असमर्थ है। या यों कहो कि जितनी 
शक्ति मनुष्य को मुर्दे के जीवित करने में लगती है, उतनी ही' 
शक्ति प्राण की मांस को पचाने में लगती है। जैसे सेर भर वजन 
के उठाने में एक ठुब॒ले पुरुप का आ्राण भी शान्त एवं खिर रहता 
है; परन्तु ढाई तीन मम का बोक उठाने में एक बलिए्ट के प्राण 
भी व्याकुल हो जाते हैं, वेसे ही फल्न, दुः्घ, भन्नादि शाहारों: 
को तो हुबले प्राण भी पचा सकते हैं; या थों कहो कि जीवन दे 
सकते हैं ओर मांस-जैसे कठोर मुर्दे आहारों को पचाने एवं जीवित 
करने में तो वलिष्ठ एवं शक्तिशाली प्राण भी व्याकुत् हो जाते हैं ।' 
अतः प्राणायाम के उपासकों को माँंस-सोजन कभी नहीं. करना 
चाहिये। इसके पचाने, जीवित करने में प्राण को अधिक से 
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अधिक शक्ति लगानी पढ़ती है। जिससे प्राण की पाचन-शक्ति, 
जीवन-शक्ति, पोशक-शक्ति, उद्धारक-शक्ति नष्ट हो जाती है | इस 
पाचन-शक्ति के नष्ट हो जाने से यह मांस रूप मुदां उद्र में सढ़ने 
लगता है ओर इसी सड़न से मांसाहारी का नाश हो जाता है । 
और हार, मकमार उसके प्राण उसे छोड़ भाग जाते हैं । प्राण- 
घारण ही जीवन और आखण-त्याग ही सत्यु है। 
मादक वस्तुएँ 
प्राणायाम के उपासक पुरुषों को मादक--नशांली पस्तु को 
कभी नहीं खाना चाहिये। मादक वस्तुओं के खाने से 
प्राण की गति में विप्लव उत्तन्न होता है। प्राण की उत्तेजना से 
प्राणायास॒ का होना असम्भव से भी ठुस्तर है। मादक पदाथों 
से घीय भी फटकर फटे हुए दुग्ध की भाँति निर्जीव, स्निग्धता- 
रहित हो जाता है। फटे हुए वीयबाढे युवक के आण थोड़े 
ही परिश्रम से व्याकुल हो जाते हैं और आणों की व्याकुलता 
ही मृत्यु का सन्देश है। फिर इन मादक पदार्थों में अला- 
कोहल नामक विष अधिक मात्रा में होता है, जिसको डाकरटरों ने 
जीवननाशक ही सिद्ध किया है | मादक वस्तुओं की द्वाति हमारे 
पूव॑जों ने वैदिक काल में ही देख ली थी। अतः उनका सेवन 
घामिक एवं खवास्थ्य दोनों ही दृष्टियों से निषेध किया गया है । योग- 
शास्रमें भी हानिप्रद मानते हैं। कवीर, नामक, रामदास आदि के 
समय में भी इनका विरोध जोरों से होता रहा। कबीर जी कहते हैं-- 


श्र प्राणायाम तरव 


धाहसी होकर सुनावे ज्ञान, अमली होडे लगावे ध्यान । 

साधु होकर छान भंग, कहत कबोर यह तीनों ठग ॥' 

नरो की धुन में ध्यान लगाना सिवा ढोंग, ठगी के और 
कुछ भी नहीं है। छुछ मादक वस्तुओं के यहाँ नाम दिये जाते है 
जो प्राणायाम, योगमाग, स्वास्थ्य-जीवन में विप का काम करती 
हैं। वह ये है:--गाँना, सुलफा, अफीम, भाँग, शराव, कोकीन, ' 
तम्बाकू, नस्‍्य, चाय, काफ़ी आदि । ये चीजें विर्कु्ञ त्याज्य हैं। 
यदि क्रिखी को चाय का व्यसन लगा हुआ हो तो वह तुलसी 
एवं वित्व के पत्तों को चांय बनाकर पी सकता है। वह पूर्वोक्त 
हर एक विपय में लाभभद होगी | तुलसी की चाय पीनेवाले को 
ज्यर तो शायद उम्र भर नहीं आयगा | विल्व की चाय ठंढी करके 
पीने से वीयदोपी के लिए बड़ी लाभप्रद होती है। 

यह वात वावन तोले पाव रत्ती सत्य है। परन्तु तुलसी के 
विरोधी पदार्थों से वचना आवश्यक है। पूर्वोक्त मादक पदार्थों 
के लिए इतना ही कहना यथेष्ठ है. कि इनसे उत्पन्न होनेवाले 
रोग कुश-परम्परागत वन जाते हैं। अतः इन सबको ही त्याव्य. 
सममाना चाहिये । देखिये, प्रकृति का नियम केसा बलवान है कि 
किसी भी मादक वस्तु को कोई पशु-पत्ती सेवन नहीं करता । 
धन्य है, इस सनुध्य समाज जो को प्रकृति के तियम तोड़े मे 
पठुु-पत्षियों से भी आगे बढ़ गया है । 
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२“प्राणयाम 
(१) 
प्राण का महत्व 


आपको विदित हो कि अन्न, फल, फूल, हुग्धादि भोजनों के 
विना भी जीवन जैसे कुछ दिन, मास, वर्ष तक रह सकता है 
वैसे ही जल के बिना भी मनुष्य कुछ घण्टे, छुछ दिन जीवित रह 
सकता है | * का निजी अमुभव भी है। एक समय मेंने दुग्धा- 
हार करते हुए दो मास तक जल नहीं पिया था | इससे न तो 
मुझे फोई दामि ही हुई, न दवानि की संभावना थी । परन्तु प्राण 
के बिना मनुष्य एक क्षण भी जीवित नहीं रद सकता। तभी तो 
उपनिपदों में प्राण को ही सर्वश्रेष्ठ एव सब ज्येप्ठ कहा है। 
जीवन ही प्राणों का महत्व है। इस जीवन-रूप प्राण फे (थक 
होते ही मनुप्यत्ञ का नामोनिशान मिट जाता है। प्राण से भिन्न 
जिसने ही हमारे अवयव हैं, उन सबके विना हमारा जीवन रह 
सकता है; परन्तु प्राण से रहित हमारे जीवन की गन्ध भी उड़ 
जाती है। हमारा जीवम-रूप प्राण हमसे प्रथक्‌ हो जाते 
हैं। अत्तु, प्राण ही सारा जीवन है भोर जीवन ही प्राण का 
महत दे । 
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(२) 
प्राए की स्थिति का महत्व 


जब तक प्राण देह में बैंधा हुआ स्थित है, तथ्र तक चित्त 
संकरप-विकव्पों से रहित निराकुत़् रहता है ओर जब तक दृष्टि 
भर॒वों के मध्य में जमी हुई रहती है, तब तक सृत्यु का भय कहाँ 
है ! अथात्‌ कहाँ भी नहीं है । र-आशण त्यागे धातु से मृत्यु 
बनता है । प्राण का हमको ध्याग कर चला जाना ही मृत्यु है ओर 
प्राण का हमारे में रहना ही जीवन है । प्रणु का नाम अश्व है। 
जैसे नियम से अधिक दोइने से अश्व ( धोड़ा ) मर जाया करता 
है, वेसे ही प्राण भी अधिक दौड़ाने से हमें त्याग देता है। अतः 
हमें चाहिये कि इस अपने जीवनोद्धार के प्राण को चौबीस घण्टा 
में एक दो मिनट विश्राम देकर स्थित अवश्य करें। प्राण की 
विभान्ति--स्थिति में हमारा जीवन है, ओर प्रांणों के विप्लव में 
ही हमारी सृत्यु है। याद रहे कि प्राणों की विश्रान्ति में ही हमें 
शान्ति है और प्राणों के सुल्न में ही सुख है। प्राण की पुष्टि में 
ही हमारी पुष्टि है; प्राण के आनन्द में ही हमें आसन्द्‌ है; प्राण 
की विजय में हो हमारी विजय है और प्राण के क्षय में ही हमारा 
क्षय है। प्राण के जीवन में ही हमारा जीवन है। प्राण ही हमारी 
मृत्यु, क्षति, प्राव्या, ओर विजय है। झतः हमें चाहिये ऊक्‍़लि 
चौबीस घरों में मिनट दो मिनट, दस-पाँच मिनट प्राणों को 
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रिथित करके उसे विश्राप अवश्य देव । इसमें दी हमारा जीवन, 
सुख, शान्ति, आनन्द, एव कल्याण छिपा हुआ है। 


३ 
प्राण हमको क्‍यों त्याग देता है ! 

# आपको विदित है कि जिस घर में एक व्यक्ति को अनु 
चित एवं आवश्यकता से अधिक कष्ट होने लगता है, वह व्यक्ति 
उस घर में अधिक दिन तक केसे रह सकता है? जब आपके 
शरीर-हप घर में आप प्राण को अनुचित एवं आवश्यकता से 
अधिक कष्ट देते हैँ तब प्राण आपके शरीर रूप घर को 
छोड़कर चला जाता है। क्या आप अपने हंदय पर हाथ रख 
कर देख या कह सकते हैं कि आप तो चौवीस में से वारह घएटे 
विश्राम लेबें और आपका प्राण चौत्रीसों घण्टे दौड़ लगाता रहे । 
क्या यह अनुचित एवं अनावश्यक असह्य “कष्ट नहीं है ! क्‍या 
आपने अपनी आयु भर में प्राण को एक सेकेएड भी विश्राम 
दिया है १ यदि नहीं तो कया यह अन्याय की पराक्राप्टा नहीं है ! 
बस, यह अन्याय ही आपको मृत्यु के घाट उतारता है। यदि 
अपने विश्राम के सदश आप अपने प्राण को भी एक-दो मिनट 
विश्राम दे दें; तो कया कभी प्राण भआापको त्याय सकता है| कदापि 
नहीं | यही कारण प्राण का आपको त्यागने का है। यदि आप 
द््घ अपनी त्रुटि को आज ही त्याग कर प्राण को विश्राम देने 
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ढंगे, तो फिर आण आपका युगों तक भी त्याग नहीं करेगा। 
इसीमें भापका जीवतामृत है । 


४ 
भ्राए का दीघेत्व 

. ## आपको सा है किगंगा आदि नदियों का महत्व हमारे 
पूरवओं ने क्यों स्वीकार किया है । इसलिए कि वे दीर् बहती हैं । 
दीघ लत का धर्थ यह नहीं है कि वे लम्बी बहती हैं। दीघ लका 
अर्थ यह है कि वे उद्गम-खान से प्रवेशनलथान तक जल-धारा को 
टूटने नहीं देतीं। अतः इन्हें गन्दे नाले भी गन्दी नहीं बना सकते 
हैं; अपितु वे इनमें मिलकर शुद्ध, पवित्र एवं खच्छु धन जाते हैं। 
कहाँ तक कहें; वे नाडे नाले न रहकर गंगा आदि सत्ता, 
पवित्र, पापनाशक हो जाते हैं। वैसे हो दीघ भाणों में भदीर्ष, 
अस्वच्छ, निवेल आ्रण भी मिलकर सब्र, आयेग्यवर्ड्क, शक्ति 
शाल्री होजाते हैं ।अतःपूरषोक्त नदियों के महल का कारण उनका 
पीध तन ही है। वैसे ही प्राणों का महल भी दीप'ल ही है। अतः 
जो आय: चोदह सौ पुर के फुसफुसों में सर्वत्र दीघगति करता 
है, पह शरीरमात्र की सबंत्र गन्दी भाहियों में बहनेवारे विस्पी- 
टक्क वायु एवं मत्रीन रक्त को शुद्ध, पविन्न बना अपना रूप चना 
देता है। जिस फुसफुस के भाग से वायु का सम्बस्ध विच्चेद 
दो जाता है, उस ही पुसपुस के भाग का क्षय होने लगता है। 
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इसी क्षय का नाम क्षयी रोग अथवा थाइसिस ( ?॥॥॥98 ) 
है ओर यहाँ से ही मनुष्य की मृत्यु का प्रार॑भ होता है। इस प्राण 
के दीघ त् का दूसरा काय यह है कि वह चौबीस घर्टों में 
मनुष्य के शरीर से इतना विष बाहर निकलता है, जिससे बारह 
हाथी मर जावे । जिसके प्राण का दीघ तव टूट जाता है और 
दीघ ल के हूट जाने से जिस अंग में वायु का आना रुका; उस- 
ही अंग में पूत्रोंक्त विष ठहररकर उस अंग को भुर्दा एव निर्मीव 
बना डालता है। इस निर्जीवल का अंगति-अंगों पर साम्राज्य 
होना ही मृत्यु का दिवस कहा जाता है। अतः हमें प्राण को इतना 
दीघ वनाना चाहिये जिससे उत्पत्ति से प्रवेश तक उसमें हट" 
विच्छेद न पड़े । इसीमें ही हमारी जीवन-आरोग्यता निवास 
करती है। अन्यथा हम जीवित ही मुद्दे हैं; क्योंकि हमारा पाँच 
सेर वजन उठाते हुए भी दम चढ़ जाता है और पन्द्रह बीस कदम 
दौड़ने में ही श्वास उखड़ने लगता है। हमको पावभर दुग्ध से दस्त 

ओर आना भर मक्खन से कठ्ज हो जाता है। अब * आपही 

कह कि क्या यह जीवन है ! 
५ 
प्राण वीरभद्र है 

4 आपका प्राण ही वीरभद्र है । प्राण के विना एक साहसी 

वीर, शूर पुरुष की जीवन-यात्रा समाप्त हो जाती है । श्रतः प्राण 

ही वीरता एव' भद्रत्न का दाता-विधाता है । वीरभद्र शिव, शंकर 

२ 
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का गण है। जो पुरुष प्राणुरूप बीरभद्र कौ उपासना करते 
हैं, उन्हों पुरुषों को प्राण वीरत और भद्त्न, कल्याण, शिव, 
शंकर की प्राप्ति करवाता है। प्राण ही की उपासना से आज- 
कल के वलिए्ट पुरुष राममूर्ति आदि अपनी छातियों पर सेकड़ों 
सन के पत्थर चूर्ण करवा देते हैं। प्राण दी की उपासना से आज 
शरीरों का संकोच विकास करके वढ़ी-बड़ी शद्धलाएँ, ज॑ंजीर तोई 
दी जाती हैं। आण ही की उपासना से योगी लघु, दीघे, हलके 
भारी, ठोस एवं पोढे हो जाते हैं। प्राण की ही उपासना से योगी 
वज की भाँति वलिए, शक्तिशाली एव' मज़बूत हो जाते हैं। अतः 
हमें प्राणुरूप वीरभद्र की उपासना करके बीरत्व, भद्॒त्न, कल्याण, 
शक्ति वलादि सब गुणसम्पन्न धोना चाहिये | 
प्‌ 
मन एवं प्राण 

5 मन एक वह दिव्य शक्ति है, जिससे मनुष्यत्व का उत्थान 
हुआ है। सन, मेन (08॥ ) मनुष्य, मन्न यह रूप साम सनके 
ही हैं। मन की ही दूसरी अवस्था का नाम चित्त है। और मन की 
तीसरी अवखा का नाम चुद्धि है। मन की इन तीन अवखाओं 
को ऐसा सममना चाहिये, जैसे जल की तीन अबखाएँ होती हैं । 
प्रथम वाष्प ( भाप ), दूसरा मेघ और तीसरा जल । जैसे वाष्प 
( भाष ) का निरोध करने से बढ़े-बढ़े महान यंत्रों को मिनटों में 
मीलों की गति प्रदान की जाती है; जिसके समष्टिकरण से महान 
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से मह्दान हवाई जद्दान आकाश में प्रयाण कर रहे हैं; परन्तु इस 
से नहाने, धोने, पैरने पीने आदि जल की क्रियाओं की पूर्ति नहीं 
हो सकती । अतः इसी पूत्ति के लिए भाप को बादल का रूप 
बनाना भावश्यक है । अत्तु उसी प्रकार मन की प्रथम सूक्ष्म 
अवस्था को निरोध, समष्टी करने से उपासक महान से महान शक्ति 
को अपने स्फूण मात्र से चुणभर में हिला सकता है; मिनटों में 
हो दूर प्रदेश की घटता अनुभव कर सकता है एवं वड़ी ठोस से भी 
ठोत शक्ति को आकाश में उड़ा सकता है। परन्तु इसका संप्रह 
पूर्णतया होना चाहिये । इसी वाष्प, भाष, धुएँ का नाम प्राण 
कह सकते है | जिपके युक्त होने से हम प्राणी कहे जा सकते है, 
उसकों ही सूक्ष्म एवं लिड्' शरीर कहते हैं । यही व्यक्तिमात्र का 
जीवन है। 

मानस-तत्त्व की दूसरो अवस्था का नाम चित्त है।इस अवश्था 
में जिस तरह भाष, .घूएं से वादल की शक्ति सुदृद, मजबूत, 
वलिए, ठोस बनकर कृतकाय, प्रत्यक्ष होती है; बेसे ही चित्त भी 
मानस-तत्व का वलिए, सुदृदू, मजबूत, सशक्त, ठोस ऋतकार्य, 
स्वरुप हो जाता है| जैसे बादल अपनी गजना से पहाड़ों को 
बिखर देता है, दक्ष को उखाड़ फंक्रता है, अपनी विद्युत की चमक 
से विश्वमात्र को चक्ाचौंध कर देता है, अपने माजन से विश्व 
को शान्द, ठृप्त, आनन्दित कर नदी-नाले, हदों को परिपूर्ण कर 
देता है, वैसे ही सामस-तत्त भी चित्त की भूमि में आकर मद्दान 
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सिद्धिप्रद हो जाता है। यद्यपि कभी-कभी बादल भी विना बरसे 
फट जाया करते हैं; तथापि बह भाष, घूएँ से तो अवश्य चलिए 
प्रत्यक्ष झतकाय होते हैं, बेसेद्दी चाहे कभी-कभी चित्त की भावना 
भी विफल क्‍यों न हो जाय; परन्तु वह मत के संकर्प-विकरप 
रुप धुवों सेतो अवश्य शक्तिशाली, पुष्ट एवं प्रत्यक्ष होती है। इसी 
विफत्ञता के मिटाने के लिए योगसृत्न के प्रथम सूत्र में ही चित्त 
की वृत्तियों का निरोध ही योग कहा है । इस वृत्तियों का निरोध 
ही योग की सिद्धावस्था है। इस निरोध के साथ ही साथ प्राण 
अपने आप सिसटने लगता है। प्राण का सिमट्ना ही प्राणायाम है | 
मानस-तत्त की तीसरी अवस्था का नाम बुद्धि है । यह वही 
भूमिका है जिसमें जाकर अंगिरादि महषियों ने वेदों का आवि- 
ध्कार किया था। यह वही अवस्था है, जहाँ भगवाद्‌ वेद॒व्यास 
जी ने वेदों के विभाग किये थे। यह पही स्थान है, जहाँ पर 
भगवाब्‌ बुद्धदेव ने बोध-वृत्त की छाया प्राप्त की थी। यह वही 
स्थिति है, जहाँ पर जाकर लोग आत्मदत्व का निश्चय किया करते 
हैं। बुद्धि का अर्थ ही आत्मतत्त का मिम्चय करना है। जिस भाँति 
भाष एवं बादत्ोंका जल-खरुप विश्व को प्रत्यक्ष एव सुख-स्वरूप 
हो जाता है, वैसे ही मत का स्वरूप भी साधक की बुद्धि में आ- 
कर अत्यक्ष एव आननद-प्रद हो जाता है। इस वसा में मन 
की सभे तिबेलता, निष्फलता भाग जाती है। इसी मन को वेद 
में देव मन कहा गया है। यही मन शिव संफर्प नाम से सूचित 
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किया गयाहै। इसी मन की भूमि में प्रवेश होने से प्राणायाम की 
सिद्धि प्राप्त होती है। अतः प्राणायाम के साधकों को प्राणायाम 
करते सप्तय मानस-तत्त्त पर पूणुतया ध्यान रफना चाहिये । प्राण 
एवं मन का इतना घनिए सम्बन्ध है जितना प्राण एव" जीवन 
का होता है। या यों कहां कि जितना प्रकाश एव' सूथ का 
सम्बन्ध है, उतना ही सम्रन्ध मत एवं प्राण का है। मन के 
निरोध बिना प्राण का निरोध इतना असंभव है, मितता प्राण 
के बिना जीवन ओर सूय के बिना प्रकाश। जैसे प्राण के 
रहने से जीवन का रहना अनिवाय॑ सिद्ध है; सूय के रहने से 
प्रकाश अनिवाय है, पैसे ही मन के निरोध से प्राण का निरोध 
अनिवाय' सिद्ध है। * को ५१ वे की भायु में किसी न यह नहीं 
पूद्दा कि महाराज मेरा प्राण क्‍यों नहीं रुकता है, अपितु सब यही 
पूंद्ा करते हैं कि महाराज मेरा मन क्यों नहीं रुकता है। ऋपया 
कोई ऐसी युक्ति बताइये जिससे मेरे मन का निरोध होजाय। इस 
लोकोक्ति से प्राण की अपेक्षा मन को रोकना आवश्यक है। ओर 
साथ ही मन के निरोध से प्राण का निरोध भी अवश्यम्भावी 
सिद्ध है और प्राण के रोकने से भी मन का रोकना स्वतः पिद्ध 
है। # का तो यह भी अनुभव है कि प्राणों को और मन को 
एवं' दृष्टि को एकत्रित करने से प्राणायाम अपने आप ही होने 
लगता है। कुछ भी हो, इस लेख में पाठकों को 5*का यही कहना 
है कि जो मन में निरोध बिना प्राणायाम करते है, थे योग के 
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स्थान में रोग को ही प्राप्त करते हैं। अस्तु, प्राण-विज्ञान के साथ 
मनोविज्ञान का होना ही योग-सिद्धि है । 
(७) 
मनका निरोध 
[ भन का स्वरुप | 

5 हमारे पूेजों ने मन को एक जड़ पदाथ माना है। वस्तुतः 

यह है भी जड़ ही । इसका सवकों अनुभव भी होता है। क्योंकि 
सन उसी पदार्थ पर जाता है, जिसको हम चाहते हैं । था यों कहो 
कि जिस वस्तु पर हम इसे फ्रेंक देते हैं, यह उसी वस्तु पर जा 
पढ़ता है। जैसे एक पत्थर का टुकड़ा विना फेंके नहीं उड़ सकता 
है, वेसे ही मन भी बिना चलाये नहीं चल सकता। हों, इसकी 
गति को हम हुम्हार के चक्र की भाँति कह सकते हैं। जैसे 
कुम्हार अपने चाक को जितना अधिक वल से घुमा देता है, 
उतना ही कुम्हार को उसका रोकना कठिन हो जाता है । इसी 
भाँति से मन को भी प्रेरक जितना अधिक वल से घुमा 
देता है, उतना ही उसका रोकना कठिन पड़ जाता है। मन के 
सालिक होने से ही हमें मनुष्य, मेन आदि नाम प्राप्त हुए हैं। या 
यों कहो कि सन को वश में करके सननशीज्न शान्त बनाने से ही 
हसारा मनुष्य नाम पढ़ा है। चाहे कुछ भी क्‍यों न हो, हमें यह 
. तो मानना ही पढ़ेगा कि इस दौढ़-धूप का कारण मन नहीं; अपितु 
हम ही हैं। जैसे हम इसे फेंक देते हैं, यह वैसा ही चला जाता 
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है। जितनी अधिक हमारी इच्छांएँ होती हैं, उतना ही तेज मन 
जाने लगता है। अतः मन को रोकने का प्रथम कारण इच्छानओं 
को कम करना दी है। मन को रोकने के लिए वस्तु एव' पदार्थों 
को त्यागने या नष्ट करने की आवश्यकता नहीं है; अपितु उससे 
अपनी इच्छाओं को हटाने की आवश्यकता है। इच्छाओं की 
निवृत्ति, वेराग्य ओर अभ्यास से हुआ करती है। यही मनका 
स्वरुप है । 
योगश्रित्तबृत्ति निरोध 
5* आप ऊपर मन एवं प्राण का सम्बन्ध, सनका स्वरूप 
समम ही चुके है। इसको उत्तम तरह से समभने पर मालूम 
होता है कि मन के निरोध किये विना जो प्राणायाम करते हैं, थे 
योग के बदले रोग को ही प्राप्त करते हैं। अतः प्राणायाम के साथ 
की चिंत्तवृत्तियों का रोकना अवश्यम्भावी है। इसी सिद्धान्त 
का कथन भगवाद्‌ पातखलि पुरोत्क योगसूत्र में करते हैं कि 
योग नाम चित्त की वृत्तियों के निरोध का ही है। जो चित्त की 
वृत्तियों का निरोध किये विना योग करते हैं, वे कभी प्राणायाम 
में सफल नहीं हो सकते। अतः * यहाँ मन. के रोकने के कुछ 
साधन बताते हैं। मन के रोकने के साधन योगसूत्र एव' गीतादि 
प्रन्थों में सर्वश्रथम ही कह चुके हैं.। एक अभ्यास दूसरा वेराग्य | 
जैसे--अभ्यासवैराग्याभ्यां तन्निरोध ।” अभ्यास ओर बेराग्य 
से ही उसका ( मन का ) निरोध होता है। अभ्यासेन तु कोन्तेय 
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वैराग्येण थ गृहाते ।” है कुन्तीपुत्र | मन और वेराग्य अभ्यास से 
ही पकाया जाता है | 
अभ्यास की स्वरूप 

&# अभ्यास नाम किसी भी फाय को सिद्ध नहीं होने तक 
वारबार करने का है। जैसे अभ्यास अर्थात्‌ बारवार करने से 
कार्य की सिद्धि और उसकी सिद्धि के सुगम उपाय अपने आप 
सूभने लगते हैं, वेसे ही मन के रोकने के सुगम उपाय अभ्यास 
बल से खत: सूभने लगते हैं । और उत्त उपायों से मन शीघ्र एवं 
सुगमता से रुक जाता है। जैसे अश्यास व्न से एक सतिमंद्‌ 
बच्चा भी विद्वान, सुयोग्य एवं सभ्य बनाया जाता है, वेसे ही 
यह हठी दुरामही, चंचल मन भो अभ्यास के वल से अति उत्तम, 
शांत-देव बचाया जा सकता है। जैसे अभ्यास से सकस आदि 
खेलों में एक भयंकर फठोर वाध॑ को गाय के बच्चे के सदश घना 
सकते हैं; वैसे हो अभ्यास के वल्ञ से हम अपने मन रुपी शेर 
को उसकी करता को हटाकर अपनी इच्छानुसार नचा सकते हैं | 
जैसे अभ्यास के बल से एक पुरुष एक तोते को पिंजरे का इतना 
प्रेमी बन्ता सकता है कि वह खुला रहने पर भी पिंजरे को छोड़कर 
नहीं जाता, पैसे ही अभ्यास के वल से मनुष्य मन-रूपी तोते 
की चंचलता हटाकर अपने हृदय-रूपी पिछ्वर में उसे खुला दी 
क्यों व छोड़े दे। फिर वह कहीं न जायगा। यही अभ्यास है । 
. «५ सैंसका प्रयोग करनेवाला सिद्धि को पा सकता है । 
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वेराग्य का स्वरूप 

3 बेराग्य नाम किसी भी पदारथ या बल्तु पर से राग, प्रेम, रुचि 
हटाने का है । या यों कह सकते हैं कि वैराग्य नाम किसी वस्तु 
पर धृणा, भरुचि, अनेच्छा का है। जैसे अपनी माता, भगिनी 
के रूप, यौवन, सौन्दय, सम्पन्नहोते हुए भी उसको अपनी भोग्या 
सममने में पूरी घृणा होती है, जेसे विष्टादिक घृणित वस्तुश्रों 
से हमे अत्यन्त घृणा होती है, बेसे ही जिनजिन वस्तुओं, 
पदाथों पर हमारा मन जाता है, उत उन पदार्थों पर घृणा, ग्लानि 
होने का नाम वैराग्य है। तर्मी तो शास्क्नार कहते हैं कि तुम 
इन भोगों को काकविष्टावत्‌ ध्याग दो। परन्तु आजकल नहाये- 
धोये भगत काग के छुए हुए वत्त न, भोजनादि सामग्रियों को वो 
त्याग देते हैं और उसके विष्टाझप विपयों को चाट जाते हैं। धच 
कहा जाय तो यह संसार की काँय-काँय ही काक है ओर इस 
कॉय-काँय से वना हुआ विपय ही काक-विष्टा है। काक को त्याग 
विष्टा में प्रेम करके ही यह भगत आत्मज्ञानी सन्त-महन्त कह्दा 
करते हैं कि अजी मन का रोकना वड़ा कठित काये है। इन ही 
भगत ज्ञानियों को श्रीभगवान्‌ कृष्णुचन्द्र ढोंगी, मिथ्याचारी कहते 
हैं, क्योंकि ये पैराग्यशून्य हैं। यही वैराग्य का स्वरुप है। 


मन को रोकने के साधन | 
(आ) परिवाजक श्रीभमगवान्‌ शंकराचाय का अलुभूत प्रयोग-- 


व भगवान्‌ श्रीशंकराचायंजी मन को रोकने का जो 
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प्रयोग बताते हैं, उससे मन बहुत शीघ्र वश में दो जाता 
है। वे कहते हैं कि इस संसार के विपयों को तो मद्दान अरए्य 
समझो और मन को इस वन में रहनेवाला भय कर शेर सममो। 
मोक्त को इच्छावाला साधु उसी भांति विपय-हप बन में न जावे 
जैसे सिंह से सेवित बन में प्राणी नहीं जाते हैं | और यदि वह 
गया तो नाश को अवश्य प्राप्त होगा। 5 आप इस कथन के 
अनुसार पूर्वोक्त बेराग्य से युक्त होकर कुछ ही दिन जाना छोड़ 
कर देखें कि आपका मन दुछ ही दिनों में केसा शान्त होता है । 
जैसे शेर मांस खाकर वली हो जाता है, वैसे द्वी मन विषयों से 
वलिए्ठ, शक्तिशाली होकर साधक को मार खाता है। इससे बचने 
का विषयों में न जाना मात्र ही एक उपाय है | 
(अ) अणटावक्र छुनि का जनक को बताया हुआ प्रयोग-- 

'मोक्षमिच्छन्ति चेतातू विपयान्‌ विपवत्त्यजेत' | <* महर्षि 
अष्टावक्र जनक से कहते हैं कि पुत्र | यदि तू भोक्ष को चाहता 
है तो विषयों को विपवत्‌ त्याग दे। यही सिद्धान्त साँख्य दशन में 
भगवान्‌ कपिलदेव ने कहा है कि ध्यान निरविष्यम्‌ मनः | मन 
को विषयों से रहित वनाना ही ध्यान है। प्रयोग अनुभूत है; चाहे 
कोई कर के देख के । 

' (६) कुछ नये अल्ुभूत प्रयोग-- 

(१) * तियम एवं प्रतिज्ञा पालन से भी मन का निरोध 

ओर आत्मवत्न की प्राप्ति होने में बढ़ी सहायता मिलती है। जो 
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पुरुष प्रतिज्ञा एवं नियम के कच्चे हैं, कमजोर होते हैं, थे कभी 

गी काय में सफलता प्राप्त नहीं कर सकते। सफलता का 
न होना आत्मवल एव' मन की खिन्नता का पक्का फारण है। 
मन के रोकने याले पुरुषों को दृह्प्रतिश्षा नियमपालक अवश्य 
होना चाहिये । 

(२) ३४ किसी भी प्राहृतिक हरेभरे रमणीय एकान्त 
जंगल में वेठकर किसी मनोहर दक्ष, पशु-पत्ती को एकाम्र मन 
से देखा करे | हो सके तो त्राटक ही किया करे। इस अभ्यास से 
मन में बहुत शीघ्र शान्ति आने लगती दि परन्तु इस स्थिति में जब 
मन चंचल न हो, तव तक ही वेटना लाभप्रद है। चच्चल होने 
प्र हठ करने से द्ानि की संभावना है । 

(३ ) 5 किसी शुद्ध पवित्र स्थान पर बैठकर जिह्ा से 
रहित फेवल हृदय में मत्त की भावना से एक से सो तक “दो! 
का उलटा-सुलटा जप अभ्यास के वल् से एक सहस्न तक बढ़ाना 
चाहिये उल्टे-सुलटे का अथ यह है कि एक से सो तक जाना 
ओर सो से एक तक आना। ऐसे ही हज़ार तक करने से आपका 
मत अवश्य आज्ञावर्ती होगा । 

( ४ ) # घिरसासन लगाकर हृदय की भावना से “_# 
का जप करने से भी मन का चहुत शीघ्र निरोध हो जाता है। 
हो सके तो पूर्वोक्त रीति से उल्ञदा-सुलदा ही किया करे। सिर- 
सासन सिर के वल् खड़े होने को कहते है | 
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(५) # किसी शुद्ध पवित्र स्थान में बैठकर अपने मस्तक 
प्र में एक छोटी-सी रमणीक वाटिका का ध्यान कर उसके 
ठीक सध्य के पर्यंक पर अपने को मय शरीर के वेठे देखा करे। 
प्रिय ** यह ध्यांन नहीं है, यह समाधि की सच्ची कुंजी है। आप 
इसे कुछ दिनों तो करके देखें, आपको क्या आनदू प्राप्त होता है। 
$ आप एक इस ध्यान से अलोक लोक फे तिवारी ही वन 
जाये गे । यदि आप इस ध्याव को अपने हर एक काये में 
परिणत करेंगे तो आपको और भी शीघ्र सफलता प्राप्त होगी। 
इसका अथ यह है कि आप अपने चौवीस घंटों का सोना, जगना, 
लिखना, पढ़ना, खाना-पीना सभी काये इस वाटिका में करने 
का अभ्यास किया करें, मानो सब कार्य इसी में हो रहे हैं। 
मान लीजिये कि आप एक दफ़र के बावू हैं। आप अपने को सय 
दफ्तर के इस बाटिक़ा में ही काम करते देखा कर। जिस दिन यह 
ध्यान आपका परिपक्ष होगा, उसो दिन या उस समय आपके हाथ 
से लेखनी छूट कर मेंज पर गिर जायगो और आप त्रह्मरन्द्र में 
आनन्दामूत पान करेंगे। चाहे कर देखें । 

(६ ) <* आप किसी शुद्ध पवित्र निजेन खान में वेठकर 
ऐसा किया करें कि में सचभुच कुछ भी नहीं हूँ। जब आप इस 
संकल्प के बल से बाहर के सब कुछ को भूल जायेंगे, तब आप 
अन्तरात्मा के तच्र में जा मिलेंगे । बाहर के सब कुछ को भूलकर 
. अत्तर के सब कुछ में जाना ही सच्ची समाधि है। इस अभ्यास 
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से प्राणायाम खतः सिद्ध होने लगता है। प्रयोग अनुभूत है। करने 
से फल्न मिलता है। 

(७) # यदि आप मनको अति शीघही शान्त करना 
चाहते हैं, तो कुछ दिन एकान्त में रहकर चन्धसा में चाटक करें । 
इस त्राटक से मन वहुत ही शीघ्र रुका करता है। क्योंकि चन्द्रमा 
का और मत का वाप-बैटे कानसा सम्बन्ध है। जेसे पिता-पुन्न में 
खमाव से ही शान्ति-प्रियता रद्द करती है, वैसे ही मन भोर 
बन्द्रमा के मिलाप में शाम्ति एवं प्रियता खभाव सिद्ध है । 
यजुब द में कहा है कि चन्द्रमा सनसो अजायतों | चक्तमा मन 
से ही तो जन्मा है। जैसे पिता, पुत्र को प्राप्त करके शान्ति भाप 
कर लेता है, वेसे ही मन चन्द्रमा को प्राप्त करके शान्ति प्राप्त कर 
लेता है। इस पाठक से नेत्रों को भी अपूब शक्ति प्राप्त होती है। 
यह त्राटक बीये का भी स्तम्भक, शोधक तथा पुष्टिप्रद्‌ है । 

(८) # आप अपने हृदय पर एक खच्छे, श्वेत, चम- 
कीला कागज ध्यान से रखें। इस पर वड़ी खच्छ र॑ंगीती स्याही 
से मनमोहक “5#” लिखने का अभ्यास करें। जिस दिन 
आप इस अभ्यास से अपने हृदय के कागज पर लिखकर ऐसा 
देखेंगे जेसे कि बाहर कागज पर देखा करते हैं, तभी सममना 
कि मेरा मन शिव संकर्प दैवगति को प्राप्त हो गया है । यही मन 
आपको आरोग्यता, सुख, शान्ति, आमन्द एवं सभख देनेवाला 
है। येही मन रोकने के सुगम उपाय हैं । 
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(९) # आत्म संयम | 

प्राण ओर रक्त 

जैसे सूर्य में अशुद्ध वस्तु को शुद्ध बनाने की, निर्जीत् को 
सजीव बनाने की दिव्य शक्ति है, वेप्ते हो प्राण में भी अपवित्र 
को पवित्र, निर्माव को सज्ञीव बनाने को दिव्य शक्ति है। इसी 
सिद्धान्त को लेकर हमारे भाचार्याँ ने प्राण को शरीरत्य सविता 
कहा है। (प्राण वै सविता)--प्राण हो सबका जीवनदाता, जन्म" 
दाता सविता सूर्य है। जेसे बाह्य सूणे मात्र से स्फूर्ति, कंपन, स्प- 
न्दन एवं चेतनता बनती है, वैसे ही रक्त में भी प्राण-हपी सूय से 
ही उष्णुता, कंपन, स्पन्‍्दन, सफूर्ति एवं चेतनता आती है। प्राण के 
न रहने से रक्त बसी समय गन्दा, घृणित हो' जाता है; अथौत्‌ उप्में 
विल॒कुत जीवन, कंपन, स्पन्दनता, एवं चेतनता नहीं । यदि प्राण 
की ओरा तेजस रक्त पर न पड़े; तो मनुष्य का जीवन क्ुण॒भर में 
मिट जाता है । अतः रक्त का जीवनदाता प्राण और प्राण का 
प्राणायाम है। यद्यपि डाक्टर लोग मनुष्य के जीवन रक्त की घुक- 
धुक्ी कंपन पर ही मानते हैं, तथापि डाक्टर इसके भी सानमे में 
आनाकानी नहीं कर सकते कि रक्त को धुऋधुकी का मुख्य 
कारण प्राण ही है। घतः जीवन के इच्छुक भजुष्यों को प्राण 
का ओर रक्त का इतना सम्बन्ध मानना चाहिये कि जितना सूय 
ओर प्रकाश का है । जैसे प्रकाश, बिना सू् के कोई वस्तु नहीं 
है, वेसेह्दी प्राण बिना रक्त भी कोई वस्तु नहीं। यदि रक्त कोई 
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वस्तु नहीं, तो जीवन भी कोई पस्तु नहीं है। इसी कारण से योग- 
शात्र में रक्त-जीवत के लिए प्राण-जीवन ही सर्वश्रेष्ठ तत्त माला 
है। भव शंका यह द्वोदी है कि यदि प्राण-संचार ही रक्त-संचार 
जीवन का मूल कारण है, तो समाधिस्थ योगियों में प्राण के स्थिर. 
होने पर रक्त केसे रद्द जाता है यानी उनमें रक्त का पानी क्‍यों 
नहीं होता ? इसका उत्तर यह है कि जिस समय तक शरीर के किसी 
विभाग में प्राण स्थिर रहता है, उत सम्रय तक रक्त कभी ठण्डा, 
दुगन्धित पानी नहीं हो सकता । जैसे घर के किसी भी कोने में 
दीपक लगाने से अँधेरे को घर में नहीं घुसने देता है और उसका 
प्रकाश सभी वस्तुओं पर पहता ही रहता है; ठीक उसी तरह से 
पाण-हूप सूर्य योगियों के मस्तकरूप मूलकेन्द्र में त्थिर रहता 
है । प्राण भी शरीर मात्र के अवयवों के रक्त पर ओरा तेजस 
प्रकाश डालकर जीवन देता रहता है | इपी कारण थोगियों का 
रक्त जीवित रद्दा करता है | दूसरा उदाहरण सूय का है। जैसे 
केन्द्र्थ रहता हुआ भी सब विश्व को जीवन देता रहता है, 
वैसे ही प्राण भी योगियों के मस्तक में रहता हुआ भी 
शरीर-हपी विश्व को जीवन देता रहता है। मस्तक में ही नहीं प्राण 
शरीर के किसी अंग में अपनी इच्छा के अनुकूल स्तंभित करने 
से स्तम्भक के रक्त पर अछ्ृत की वर्षा क्रिया करता है । जिससे 
स्तम्भ का रक्त पर अमृत रूप होकर स्तम्भक के जीवन को दिव्य 
वनावा है । इस पर ही विश्व का जीवन लटक, रहा है । इस संवन्ध 
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के टूटते ही जीवन का नामोनिशान मिद जाता है । इसका नाम 
मृत्यु है । यदि आप अपने जीवन को सुरक्षित रखना चाहेंतो इस 
प्राण और रक्त के सम्बन्ध को सुरक्षित रखें | द 
पुरुष हर एक परिख्िति में प्राणायाम कर घकता है 
5$ से कितने ही पुरुष कहा करते हैं कि गृहस्थ से आाणायाम 
नहीं हो सकता । ऐसे पुरुषों से * कहा करते है. कि प्राणायाम 
की दीत्षा वो गृहस्थ होने से भी प्रथम दी जावी है। यदि ऐसा न होता 
तो सन्ध्या में प्राणायाम क्‍यों होता, जो कुमार को गृहस्थ होने से 
भी प्रथम सिखाई जाती है। सन्ध्या में प्राणायाम से अधिक महत्व 
की दूसरी कोई वस्तु नहीं है। भीष्मजी तो सच्ध्या से ही दीघे 
आयु भाप्त होना कहते हैं। जैसे--'ऋषियो- नित्य सम्ध्यवत्वात्‌ 
दीर्घ आयुप्राप्तुयात्‌।' ऋषियों ने सन्ध्या से ही दीघ आयु को आए 
किया। पस्तुतः सम्ध्या का अथ भी आाण अपान की सन्धि 
दी होता है। यद्यपि सन्ध्या इससे भी घड़ी महत्व की वस्तु सिद्ध 
होती है, इसके एक-एक शब्द में ज्ञान-पिज्ञान मरा पढ़ा है, 
तथापि प्राणायाम को सब्ध्या का जीवन कहने में कोई अल्युक्ति 
नहीं है। जब सन्ध्या ही मनुष्य के गृहस्थ जीवन की मंगल-यात्रा 
वनानेवाणी वस्तु है,' तब गृहस्थ से प्राणा|याम नहीं हो सकता-- 
इस वाक्य का जस्तित् ही केसे साता जावे | इसका अस्तित 
मानने से सन्ध्या काही अस्तित्व मिट जाता है, और सन्ध्या का 
' अस्तित्व मिट जाने से विश्व के जीवन की ही इतिश्री सममनी 
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चाहिये | सन्ध्या के अस्तित्व को मनुप्य से पशु-पत्तो तक सब 
जीव-जन्तु खीफार फरते है। और वह उस समय एक-एक प्रकार 
का प्राणायाम अवश्यमेव करते हैं। अतः मनुष्य भी अपनी 
हर एक परिज्िति में प्राणायाम कर सफता है। प्राणायाम प्राण 
पर अपनी चित्त की वृत्ति को रखने को कहते हैं। जिस समय 
मनुप्य की पृत्ति और प्राण एकसूत्र में वद्ध हो जाते हैं, उसी 
समय प्राणायाम हो जाता है। इसको # एक प्राणायाम का उदा- 
हरण देकर पाठकों फ्रेहृदय में स्थिर करना चाहता है | गृहस्ी का 
सबसे बड़ा ममट चक्की पीसने का है। प्राणायाम का जिज्ञासु 
वहाँ भी प्राणायाम कर सकता है। कुछ दिन पूे $ से एक माई 
में पृष्ठा था कि हम भी प्राणायाम कर सकती हैं या नहीं ! # ने 
कहा कि जब अपने जीवन के लिए एक चींटी भी प्राणायाम 
करती है, तथ अपने जीवनाथ तुम क्‍यों नहीं कर सकती हो । 
माई ने कहा कि हमें तो चक्की पीसनी पड़ती है। क्या प्राणायाम में 
चछी पीसना वर्णित नहीं है? # ने कहा कि प्राणायाम में कोई 
भी काय वणित नहीं है। प्राणायाप्त में तो प्राण पर से बृत्ति हृदाना 
ही वर्णित है। 

यदि आप चक्की पीस रही हैं. भौर आपकी वृत्ति सिर है 
या यों कहो कि प्राण को पकड़ रही हैं, तो सत्य ही आप प्राणा- 
याम भी कर रही हैं। और इस च्ी पीसने के समय में आप 


दिव्य जीवन, दिव्य स्वास्थ्य, दिव्य कान्ति एव दिव्य सौन्दय को 
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सथ्यय कर रही हैं| या यों कहो कि योगियों के मांग पर घढ़ती 
जा रही हैं | भाई ने कहा कि कया आप इसकी कुछ विशेष विधि 
भी समझा सकते हैं, जिससे हम भी लाभ प्राप्त कर सकें। # ने 
कहा कि हाँ, क्यों नहीं, आप सुन लीजिये | विधि यह है-- 
आप अपनी चक्की को किसी शुद्ध सुथर खुले कमरे में रखखें। 
ओर चार बजे से प्रथम ही पीसने बैठ । चक्की चलाने से प्रथम 
चित्त की वृत्तियों को प्राण के साथ जोड़ने की चेष्टा कर । ओष्ठों 
को बिलकुल बन्द्‌ करतें अथात्‌ भुख से श्वास बिल्कुल न लेवों । 
श्वास को नासिका से हो लें ओर नासिका से ही रेचक किया 
करें | सबसे प्रधान बात ध्यान में रखने कि यह है कि एक श्वास- 
प्रधास में आप चक्की के कितने चक्कर लगाती हैं या पश्चीस श्रापरों 
में कितना आटा पीसती हैं। सानलो कि आपने भाज पन्नीस 
श्वास्ों में सेर भर आठा पीसा है, तो आप कुछ ही दिन के प्राणा- 
याम्न के अभ्यास से एक-दो श्वास में सेरदोसेर आठा पीस 
सकेंगी। यदि भाप एक श्वास में पचीस चक्कर लगाती हैं तो पचीस 
दिनमें यो अवश्य लगावेंगी। परन्तुश्वास को शक्ति से अधिक रोकने 
की कोशिश कभी न करनी चाहिये। जब्र एक श्रास में सौ 
'वक्कर लगावेंगी, तव आप की चक्की इशारे मात्र से हो चलती 
मालूम होगी और आप इसे देख अपने में फूली न समापंगी । 
एक वात ओर ध्यान में रखने की है । प्राण को पूरक और रेचक 
वहुत शनेःशनेः किया करें; अन्यथा आटे का पराग अन्दर जाने की 


भाणायाम तत्त्व १ 


सम्भावना है; जिससे दमा आदि होने की भी आशंका है। भव 
पाठक ही कहे कि ग्रहों के लिए प्राणायाम है या नहीं | थे 
क्‍यों नहीं कर सकते १ * की समझ में तो जो जीना चाहें, उनके 
लिए प्राणायाम अनिवाय विधान है। प्रयोग अनुभूत है। जी 
चाहे कोई कर देखें । 
स्मष्ठी प्राणायामों का फल 

उ* प्राण के उपांसक का शरीर तपाये हुए खण-मैसा 
कान्तियुक्त हो जाता है। इस उपासना के विधिपृक होने पे 
साधक को रोग, बुढ़ापा, सत्यु आदि कोई भी नहीं सताते । 
उसका शरीर पुष्प के सश हलका, छुगन्धित, आरोग्य, सुडौल, 
कान्ति एवंतेज से युक्त हो जाता है उसके मुखारविन्द पर शान्ति 
एव' प्रसन्नता भलका करती हैं। उसको किसी भी पदार्थ में 
लोलुपता नहीं रहती । उसके खाये हुए पदार्थों का मन-मूत्र बहुत " 
ही कम हुआ करता है। उसका शरीर सुडोल एवं सामान्य 
खिंची हुई रेखा की भाँति, समान हो जाता है। उसको शोक, 
मोह, क्रोध, इपों, द्वेपष, कायरता, काम, अशान्ति, भय, चज्ञाम, 
तो मानो छोड़कर ही भाग जाते हैं। यही प्राणायाम की प्रथम 
भूमिका के चिह हैं | करने से विश्वास होंगा । 
( क ) प्राणायाम का अर्थ । 

$# प्राणायाम का अर्थ प्राणों का व्यायाम, स्वच्छता, 
विकास, पुष्टि, गति, मिरोध, अचलता, दिव्यता, शान्ति, आनन्द, 
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सुखादि होते हैं। अथोत्‌ प्राणायाम से ग्राणों में गति स्वहप व्या- 
याम होता है । व्यायाम से प्राण खच्छ, पवित्र, शान्ति की भूमि 
में अचल स्थित हो जाता है। यहाँ इसको मृत्यु भी नहीं हिला 
सकती । थही इसकी शक्ति एवं पुष्टि का परिचय है। यही 
प्राणायाम का अथ है। 

(स) प्राणायाम के व्यायामों की विशेषताएँ। 

(१) प्राणायाम से मत और चित्त की वृत्तियों का निरोध 
होकर साधक को निग्चयात्मक ज्ञान प्राप्त होता है । 

(२) प्राणायाम से प्राशमय कोप और सूक्ष्म शरौर की 
पुष्टि होती है, जो हमारे जीवन का केन्द्र-स्थान है। 

(३) प्राणायाम से साधक का प्राणों पर एवं सूक्ष्म शरीर 
पर पूर्णतया अधिकार हो जाता है | इख अधिकार के होने से 
साधक अपने प्राणों को जहाँ चाहे पहाँ थाम सकता है और सूद्ष्म 
शरीर को भी परिवत्त न में जा सकता है। 

( ४ ) प्रायायाम से साधक की इन्द्रियों का मिरोध बहुत 
शीघ्र शे जाता है । 

(५) प्राणायाम से साधक इच्छा और संकरप सिद्ध हो 
जाता है । 

(६ ) प्राणायाम से वीय' ऊध्यगामी और अम्रोष हो 
हो जाता है । 

(७ ) इसे साधक को दिव्य बुद्धि प्राप्त हो जाती है । 
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(८ ) प्राणायाम से साधक की सननशक्ति एवं धारणा- 
शक्ति का विकास हो जाता है । 

(९ ) प्राणायाम से साधक शरीर को रुई-सा हलका, रेशम- 
सा कोमत, एध्वी-सा भारी एव' पत्थर-सा कठोर कर सकता है। 

( १० ) प्राणायाम से साधक में आत्मवत् को वृद्धि होती है। 

(११) प्राणायाम से खाधक की विपय-वासना का नामो- 
निशान मिट जाता है । । 

(१२ ) प्राणायाम वाला पुरुष मद्दान से महान शारीरिक 
काय को इच्छा एवं मन के संक्रप से कर सकता है| 

(१३ ) प्राणायाम के पूर्णतया सिद्ध होने से साधक आकाश. 
एवं (थ्वी में प्रवेश कर सकता है । भग्ति आदि भी उसको बाधा 
नहीं पहुँचा सकतीं | 
(ग) प्राणायाम से सम्रांधि एवं व्यायाम के भेद 

$ जो साधक प्राणायाम से व्यायाम करना चाहता है, उसे 
प्राणनवायु पेट में भरकर सब अंगअत्यंगों को अतिवल से फेलाना 
चाहिये; ताकि शुद्ध वायु सब शरीर को पवित्र कर शरीर में 
शुद्धता का विकास करे और व्यायाम के लिए प्रायः सभी आणा- 
याम खड़े होकर करने से अधिक लाभ होता है । परन्तु मानसिक 
भाव, प्राण और शरीर के स्पर्श में ही रहना चाहिये । और जो 
साधक आणायाम समाधि के लिए करना चाहे, उसे प्राण-वायु पेट 
में भरकर उड़यान-वन्घ,,मूल-बन्ध एवं जाल॑धर-बन्ध अवश्य 
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लगाने चाहिये | इन बन्धों के लगाने से प्राण इंडलनी-शक्ति पर 
आघात पहुँचाता है। इस आधात से वह सुष्मणा नाड़ी के मांगे 
को छोड़कर सीधी डंडाकार हो जाती है। बुंडलनी-शक्ति का 
डंडाकार होना ही समाधि की प्रथम सफलता है। इसके समसूत्र 
में होते ही प्राण मेरुअन्थियों को भेदून करने लगता है ओर वह 
कुछ ही 'काल में क्रम से प्रन्थि-मेदन कर अद्वरन्द्र में पहुंच आनंद 
की भाँकी दिखलाने लगता है। प्राण के यहाँ प्रवेश होने से ही 
साधक को प्रत्याहार की प्राप्ति हुआ करती है। जिसके तीसरे 
दर्ज पर पूण समाधि मिला करती है। प्रत्याहार पाँच-सात मिनट 
के कुम्भक के बीच में हुआ करता है । इसके आगे धारणा एवं. 
धारणा के ऊपर समाधि है। सावधानी की बात यह है कि जब 
सो सवा सो सात्रा का कुम्भक होने लगे, तब तीनों वन्ध लगाना 
प्रार्भ करे; अन्यथां द्वानि की सम्भावना है | 
(घ ) कुछ स्थूलिक विशेषताएँ 
(१) जितना स्वेद, पसीना एक नवयुवक को सौ डंड-गैठक 
करने से आता है, उतना ही स्रेद उसको पाँच प्राणायाम से 
था जाता है। 
(२ ) इंड-बेठक आससनों से स्थूल शरीर की स्तायु में प्रगति 
एवं शुद्धि हुआ करती है; परन्तु प्राणायाम से शरीरमान्न के 
स्थूल, पृक्ष्म स्नायुओं की शुद्धि एवं उत्तमें प्रगति होने लगती है, 
जिससे विक्षत पदाथ खेद द्वारा बाहर 'आता है। आरोग्यता 
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का विकास होकर सेदय और कान्ति का चिह्ठ चेहरे पर 
दिटकने लगता है । 

(३ ) प्राणायाम से वृद्धावस्था में भी वाल काले, दाँव-दाढ़ 
वृञ-जैसे मजबूत रहते हैं । 

(४ ) प्राणायाम से बुढ़ापा हटकर यौवन आने लग 
जाता है। 

(५ ) प्राणायाम से पावन-शक्ति कभी मन्द नहीं होती और 
झत्य अनेक गुण का स्थूल शरीर में विकास होता है। जो 
फरते है, सो जानते हैँ। यहाँ विस्तार भय से इतना ही पयप्त है | 
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४-प्राणायाम के भेद 


# प्रथम प्राणायाम के दो ही भेद हैं। एक बाहर कुम्मक, 
दूसरा अन्तर कुस्भक | आगे चलकर इनके तीन भेद ष्टो गये श | 
प्रथम पूरक, दूसरा कुम्मक, तीसरा रेचक | इनके भी आगे चल- 
कर आठ भेद हो गए है। जेसे--सूयभेदी, 5ब्जायी, सीक्तारी, 
शीतली, भत्तिका, भ्रामरी, मूच्छी एवं पिलावनी । यही प्राणा- 
यामों के भेद है। प्राणायाम और भी कई होते हैं। जेसे--सम- 
यृत्ति, फेवल कुम्मक आदि जो यथास्थान लिखे जावंगे | 

प््सक 

# पूरक प्राणायाम का अर्थ प्राण को पूर. फरना, भरना, 
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प्रकाशित करना, पवित्र करना आदि होता है । प्राणायाम से प्रारं 
की त्रुटि, अधूरापन, मलीनता आदि दोप दूर होकर प्राण शुद्ध 
होकर पूरता आ्राप्त करता है । प्राण को पवित्र करके शरीर में 
भरना चाहिये । पूरक शब्द का अर्थ हमें सूचना देता है कि प्राण 
को पूण करो, पूर्ण भरों | इस शब्द का अथ यह भी है कि पूव, 
पुण और जत्न अथात्‌ जेसे घट में जल पूर्ण भर जाता है, 

ही शरीर में प्राण को पूणंतया भरना चाहिये। अन्यथा जेसे 
अधूरा भरा हुआ कुम्भ अधिक छत्रका करता है और उसके 
छलकने से उठानेवाले को भी बढ़ी कठिनाई हुआ करती है, वेसे 
ही अधूरे प्राणवाले पुरुष को भी अधिक कठिनाई हुआ करती 
है। कहाँ तक कहें, इस वायु के अधूरेपन से ही महुष्य मृत्यु का 
भ्रास वना करता है। अतः जीने के :इच्छुक पुरुषों को वायु को 
पूण करके शरीर में पूर्ण ही भरना चाहिये | पूरक प्राणायाम से 
शरीर में शुद्ध, पवित्र, खच्छ, “ऑक्सीजन वांयु पूणृंतया भर 
जाता है, जिससे पुरुष की आरोग्यता भर जीवन की वृद्धि होती 
है। पूरक दीर्ध एवं बलपूवेक करना चाहिये | देखना फिर इससे 
कितना शीघ्र लाभ होता है। पूरक से मनुष्य सव भाँति और 
सब प्रकार से पूर्ण हो जाता है| पूरक में सबसे अधिक ध्यान में 
रखने की बात है कि पूरक के साथ शरोर मात्र की स्नायुओं, 
मजा-तन्तुओं में वायु साइकिल एवं मोटर के चककों की तरह 
भरने लग जावे | 
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ऊ कुम्मक का अथ पृर्वोक्त शुद्ध, लच्छ, भक्पीजन वायु 
को स्थिर करना होता है अथांत्‌ जो वायु पूरक से शरीर में पुणु- 
तया भर्रा गई है, उसको स्थिर, अचल बनाने का ही नाम कुंभक 
है। कुम्मक शब्द में "छुम्म” भोर “क” दो शब्द हैं। कुम्म 
का अर्थ घट भर क का अर्थ जल पर्थात्‌ जल से परिपूर्ण घट 
है। जैसे अल से परिपुर्ण घट में हलचल, छलकनादि बिलकुल 
नहीं होते, वेसे ही वायु से भरपूर शर्रर में कोई हलचल नहीं 
होती है । सारांश यह कि शरीर को वायु से भरकर अचल, 
ध्थिर करने का नाम ही कुम्भक है। जेसे साइकिल एवं मोटर के 
चक्ों में वायु भरकर एक दम पेच कस दिया जाता है, बेसे ही 
हमें पूरक करते ही नासिका बन्द कर देनी चाहिये। जेसे मोदर 
एवं साइकिल फी जीवनगति, कीमत इसके कुम्भक पर ही है, 
जहाँ इसका कुम्भक विगइता है, फिर उनमें कुछ भी जोवन, 
मूल्य, गति नहीं रह जाती है, वैसे ही मनुष्य का जीवन उसकी 
गति, मनुष्यल्ल का महत्न कुम्मक पर ही तिभर है। इुम्भक 
बिगड़ा तो मनुष्य गया । कुम्पक से संसार में योगियों का महत् 
होता है । हुम्भक से ही योगी शृत्युअय बना फरते हैं। इस विश्व 
का जीवन द्वी कुम्मक है | 
३-रेचक 
# आप ऊपर पूरक एवं छुम्भक तो धमम ही घुके हे | 
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रेचक नाम पूर्वोक्त पूरे की हुई वायु को खित करके शनेःशनेः 
निकालमे का है। रेचक शब्द का अथ ही धीमापन शनेःशमैः 
होता है। अतः खित की हुई बायु को बहुत ही धीमी गति से 
निकालना चाहिये । जैसे महादेव पर रक्‍्खी हुई जलधारा का 
घट वूँद-बूँद से दी खाली हुआ करता है, वैसे दी महादेव रूप 
कल्याण पर घढ़ी हुई वायु भी हमें शनैः-शनेः खाली करनी 
चांहिये | अन्यथा जैसे मोटर एवं साइकिल का वायु के एकदम 
मटके से रेचक होते ही उसकी शक्ति का नाश हो जाता है, वैसे 
ही एक दम वायु को रेचक करने से मनुप्य की शक्ति का भी भाश 
हो जाना संभव है । अतः रेचक पर पूरक से डयोद़ा दूना समय 
लगाना चाहिये | इस पर भज्ञा में कहे हुए रबड़ की नज्ी और 
लोहे की रिप्र्न में उदाहरण देखना चाहिये | 

४--विशेष विवेचन 

$+ ऊपर तीन प्राणायाम कहे गये हैं। एक पूरक, दूसरा 
कुम्मक, तीसरा रेचक | ये तीनों मित्र कर एक प्राणायाम होता 
है। इन तीनों का अर्थ यह हुआ कि (घट) कुम्भ में जल भरो 
ओर निकाल दो, जैसे कि घट में मल जम जाने से उसमें वार- 
बार जल भरते एवं निकालते हें। जब तक कि वह अतिशय 
स्वच्छ नहीं होता, तव तक उसे एक जल से धोकर उसमें दूसरा 
जल डाला करते हैं। इस भाँति से शुद्ध किये घट में जो भी पदार्थ 
भरे जाते है, वे पदार्थ शुद्ध एवं दी्घायु हुआ करते हैं और 
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इसके विपरीव अखच्छ, मीन घट में भरा हुआ जल आदि 
पदार्थ शीघ्र ही दुगन्धित होकर फुदफुदा कर उफन जाया करता 
है। कभी-कभी तो यह उफान घट को विष्फोटक भाष--धूएँ की 
भाँति फोड़ भी डाला करता है। बेसे ही शरीर-रूप घट को धोने, 
खच्छ करने के लिए, वार-वार शरीर में शुद्ध वायु (ऑक्सीजन) 
भरना ओर निकालना चाहिये। शुद्ध, सच्छ आक्सीजन वायु के 
अंदर लेने से अखच्छ, विषेता नाइंट्रोज़न वायु शरीर से वाहर 
निकलने लगता है | इस भाँति वायु को बाखर शरीर-हूप घट 
में भरने और निकालने से कुछ ही दिनों में शरीर रूप-घट बिलकुल 
खच्छ एवं पवित्र हो जाता है। ओर इस पविन्नता के होनेसे शरीर 
में स्वच्छ वायु अपने आप ही रुकने लगता है | इस रुकावट की 
सिति का नाम ही कुम्भक प्राणायाम है; अन्यथा अस्वच्छ बिर्फोटक 
वायु को प्रथम ही शरीर में रोकने से नाना तरह के रोग उतन्न 
होने की सम्भावना है। कभी-कभी तो इस विष्फोटक वायु के 
प्रकोप से कुष्ट तक भी हो जाया करता है । कितने ही मद्दात्माओं 
के वायुप्रकोप से कण्ठ, हृदय, शुदा आदि खातों में ब्रण हुए 
देखे गए हैं। अतः प्राणायाम का प्रथमार्थ शरीर एवं वायु को 
सच्छ करना ही है। इस खच्छ वायु के प्रभाव से ही प्राण॒-वायु 
सिर एवं साफ़ हुआ करता है। वायु के सच्छ एवं वलिए होने 
से ही हमें इहलोकिंक और पारलौकिक सुस प्राप्त होता है; परन्तु 
को यह सूचना बार-बार देनी पढ़ती है कि वायु का जो खर 
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चलता हो, उसी नासान्तर से वायु खाँचकर नख से शिखा पयेच्त 
शरीर में समान रूप से पूर्ण कर देना चाहिये और बन्द खर से 
बहुत धीरे-धीरे निकालना चाहिये । परन्तु याद रहे कि यह वायु 
शरीर में ऐसे समान रूप से भरें, जैसे मोटर एवं साइकिल के 
व्यूब में भरी जाती हैं। अन्यथा जिस भी शरीर के भाग में 
णुद्ध वायु न पुँचेगा, उसी शरीर के भाग में विष्फोटक वायु 
या विक्वत पदार्थ जम्ता रहकर हामि पहुँचाएगा | अतः प्राणा- 
याम करते सप्तम वायु की समानता का लक्ष्य अवश्य रखें। 
“दूसरी श्रेणी में प्राणायाम का अथ यह होता है कि जब पूवोंक 
प्राणायाम से शरीर एवं प्राणों में से विष्फोटक पदार्थ साफ दो 
जावेगा, तव पूरक की हृदृता बढ़ने लगेगी। तीसरी श्रेणी में 
रेचक अपने आप ही लीन होने लगेगा । चौथी श्रेणी में अपने 
आप ही केवल कुम्भक की सिद्धि हो जावेगी | इस चोथी खिति 
में घाधक की इच्छा मात्र से ही कुम्मक होने लगता है | प्रथम 
प्राणायाप्र में पुरक से दूना इयोढ़ा रेचक होना चाहिये क्‍योंकि 
रेचक ही से विष्फोटक नाइट्रोजन वायु बाहर जाता है। जितना 
रेचक अधिक होगा, उतना ही विष बाहर जाने लगेगा । दूसरी 
श्रेणी में रेचक से दूना डयोढ़ा पूरक होना चाहिये; क्योंकि पूरक 
. से ही शुद्ध, सच्छ ऑक्सीजन वायु अन्दर जाया करवा है। 
तीसरी श्रेणी में रेचक का होना अपने आप ही .रुऋ जाता है; 
क्‍योंकि इस समय इसका विरोधी पदाथ ही कोई शरौर में नहीं 
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रह जाता है, जो इसको बाहर फेंके | चौथी श्रेणी का नाम फेवल 
कुम्भक हो जाता है। यही प्राणायाम का रहस्य है, जो बार-बार 
विचारणीय है । इन पूर्वोक्त चारों श्रेणियों को समझ कर जो 
प्राणायाम करेंगे, उन्हें कुछ ही दिनों में अपू् लाभ होगा । चाहे 
कोई कभी भी क्‍यों न कर देखे । इन चारों भागों के दिखाने का 
“अथे ही यह है। यह विशेष विवेचन क्षिया गया है । 
५--बहिर कुम्मक 

3 भगवान्‌ पातअलि के मत में दो ही कुम्भक माने हैं। 
(१ ) एक वहिर हुम्भक ( २) दूसरा अन्तर कुम्भक | वहिर 
कुम्मक की विधि यह है कि अन्दर की सब वायु को वाह्म बिरे- 
धन कर उसको वाहर ही रोक देने से वहिर कुम्भक हो जाता 
है। यह कुम्भक यथाशक्ति करना चाहिये। 

फल--# अच्दर की प्राण वायु को. वाहर विरेचन करने 
से अन्दर की विष्फोटक जहरीली नाइट्रोजन वायु का बाहर 
पिरेवन हो जाता है | इसके विरेवन से फेफड़े हलके भौर शुद्ध 
हो जाते हैं और बहिर हुम्भक करने से इस प्राण वायु को बाहर 
का ऑक्सीजन शुद्ध, पविन्न वायु खच्छ वना देता है; जिसके 
शरीर में जाने से हमें आरोग्यता और नवजीघन प्राप्त होता है । 
ऋग्वेद दस १८-६ में कहा गया है कि वायु में अमृत का 
खजाना ( कोप ) है। अतः जहाँ अमृत है, वहाँ रोग एवं सत्य 
का होना निर्मल है। अतः इस छुम्भक को सदा प्रेम से करे । 


६२ प्राणायाम तत्त्व 
<--अरन्तर कुम्मक 

5 अन्तर कुम्मक बहिर कुंम्भक की विपरीत (उल्नदी ) 
गति का ताम है | अत: जो वायु वहिर कुम्भक से बाहर रोका 
गया था, उसको शुद्ध ऑक्छीजन वनाकर अन्दर छेने से ही 
अन्तर कुम्भक होता है | इसमें ध्यान रखने की यह बात है कि 
जो वायु अन्द्र लिया गया है, उपको सब अंग्रत्यंगों में भर 
कर ही कुम्भक करना चाहिये । जैसे फेफड़े, हृदय, उदर आदि 
में वायु पृर्णवया हो जाने से कुम्मक करना अति लाभप्रद है । 

फल--# पूर्वोक्त वहिर कुम्भक से नाइट्रोज़न विष्फोटक 
( विषाक्त ) वायु बाहर जातां है और अन्तर कुम्मक से शुद्ध, 
खच्छ, पवित्र ऑक्सीजन वायु का अन्दर साम्राज्य हो जाता है। 
इस कुम्मक प्राणायाम की वृद्धि भी बड़े त्वरित वेग से होती है, 
जो प्राणायाम का मुख्य विषय है। जो साधक शुद्ध वायु को 
अन्दर भर कुम्भक करे हैं, ने ही योगी. बनते हैं और ज़ो 
अगुद्ध वायु को अच्दर रोकते हैं, वे रोग को ही प्राप्त होते हैं। _ 
यह प्राण-विद्या का रहस्प है। इसे रहस्य को जानकर पूवेज 
योगी लोग पहाड़ एवं नदियों के संगमों पर रहा करते थे। 
ऋग्वेद में कह्दा है कि हे वायु | तू अपनी औषधि छेता आ | 
पूर्वोक्त स्थानों से ही वायु ओषधि लाया करता है। अतः 
' सढ़ियल एवं गन्दे मकानों में कभी प्राणायाम नहीं करना चाहिये । 
यही रोग एवं योग-भ्रष्टता का मूलमंत्र है । 
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५“७--सूथ भेदी प्रणायाम 
ऊँ सूर्य भेदी प्राणायाम उसको कहते हैं, जिससे सूर्य-चक्र 
का भेदन होता है । इसकी विधि यह है किसी भी आसन पर बैठ 
कर दाँ३ सूय ताढ़ी पिज्लत्रा से सू्य-चक्र का ध्यान करते हुए 
प्रण-वायु को पेट में पूणृतया भरकर नख से शिखा पर्वन्त फैला 
कर यथाशक्ति कुम्भक करके बाँ३ नासिका चन्द्र नाड़ी इड़ा से 
शर्ने:शने: रेचक करना चाहिये। इन प्राणायामों को २५ से 
अधिक साधक एक समय में कर सकता है। अशक्त को ५ से 
ही प्रारस्भ करके क्रम से बढ़ाना शाभप्रद होगा | 
फल--#* इस प्राणायाम से सूय-चक्र मणिपुर सोलर परै- 
क्सस ( 90)9/' 20508 ) नाभी चक्र का भेदन विकास होता 
है। जिसके विकास होने से जनन-शाक्ति की पविन्नता, पुष्टि, प्राण 
में नवजीवन, क्षुधा को वृद्धि, अस्सी प्रकार का बातज रोगों का 
नाश हो जाता है | उद्र ओर मस्तिष्क की सब व्याधियाँ इस 
प्राणायाम से निमृल हो जाती हैं । शरोर और मुखारबविन्द पर 
अपूर्व कान्ति छिटकने लगती है। शान्तिपृवंक भौर विधि के 
साथ करने से प्राणायाम भी शीघ्र बढ़ने लगता है| प्राणायाम में 
शीघ्रता और चंचलता करना साधक को हामिग्रद होता है । अतः 
इनमें चब्वलता एवं शीघ्रता को त्याग देना चाहिये । 
/ उजाबी 
३ उज्ञायी प्राणायाम की विधि यह है कि मुख को बिलक॒त 
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बंद करके दाँई नासिका पिल्नला नाड़ी से बाय को शने-शरः 
और वलपुबंक खींचकर मुखसे रोककर फिर हृदय कणठ की 
वायु को शब्दूपूवक खींचकर मुख की वाय में मिलाकर कुम्भक 
करे। कुम्मक अपनी शक्ति के अनुसार करना चाहिये। इस कुम्भक 
में वाय हृदय से नीचे नहीं जाना चाहिये | कुम्भक पूर्णतया होने 
पर बाँई नाड़ी इंड़ा से वाय को बिलकुल शने:-शने: विरेचन कर 
देना चाहिये। विरेचन जितना धीरे-धीरे हुआ करता है, उतना ही 
प्राणायामों का फल्न अधिक होता है। यह बात सभी प्राणायाम्रों 
में ध्यान में रखने की है । 

फल--४* पूर्वोंक्त उज्ञायी प्राणायाम से कणठ, मुख, फेफड़ों 
की खच्छुता एव' विकास होता है। इसके अभ्यास से कफ के 
सब रोग, फेफड़ों की अशक्ति, वीय एवं धातुओं के दोष, वात की 
विक्ृतता, पेट की मन्दाप्रि, पीहा, जलौदरादि सब रोग, बुढ़ापा एवं 
चमड़ी का दीलापन आदि सब का नाश होकर छ्षुधा-वृद्धि आदि 
अनेक गुशसाधक शरीर में प्रकट होते हैं। यह प्राणायाम 
तैराक, छाती पर पत्थर तोड़मेवाढे, गदन का विकास व संकोच 
करनेवाले साधकों को अवश्य करना चाहिये | इससे अपुर्वा एवं 
शीघ्र ही लाभ होगा) .., 
५ &-सीत्कारो 

5 सीत्कारी प्राणायाम की विधि यह है कि मुख में दोनों 
दाँतों की पंक्ति एवं श्ोष्ठों के मध्य में जिहा का विल्कुल्त अग्र 
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भाग दवाकर कुएडलनी-शक्ति के मुख का ध्यान करता हुआ 
जिह् के छिद्र से वायु को सीत्कारपूव क पूरक करके फिर दोनों 
नासारन्ओं से शने:जानेः रेचक कर देवे | यद्यपि इस प्राणायाम 
में कुरमक नहीं कहा है, तथापि यथाशक्ति कुम्मक से अधिक 
लाभ होता है । 
फल--< इस प्राणायाम के बार-बार करते रहने से सम 
योवन, सोंदय की धृद्धि, वल, शक्ति, साहस एवं पैय का विकास 
होकर हर एक कार्य में सफलता मिला करती है। इसके अशभ्यासी 
साधक योगियों में सिद्ध, वीरों में इन्द्र, रूपवानों में कामदेव हो 
जाता है। यह प्राणायाम पैत्तिज रोगों का मटियामेट करनेवाला 
एक ही अनुभव सिद्ध प्रयोग है, जिसको अधिक तृपा में चार-पाँच 
बार करने से ही हृदय ठंडा होने लगता है । चाहे कोई कर देखे 
/१०-शीवली 
5 शीतली प्राणायाम की विधि यह है कि जिहा को काक 
वा शुक पत्ती की चाँच के सहृश वनाकर पूर्वोक्त कुरलनी-शक्ति 
के मुख का ध्यान करते हुये जिह्य को दोनों ओष्ठों के बाहर कर 
के शमे:शने: वायु को उदरादि अवयवों में पूर्ण करके सूरयभेदी 
प्राणायाम के सदश कुस्मक कर बहुत शने:-शर्ते: दोनों नासिः 
काओं से विरेचन कर दो | 
फल्न--# गुल्म पिल्हादि, उदर रोग, श्षुधा, पिपासादि से 


व्रिंकार, व्वर पिच्ादि सब व्याधि, सर्प-विच्छू आदि के सब विष 
४ 


री 


द्द प्राणायाम तत्त्व 


शीतली कुम्मक आाणायाम से तत्तण नाश हो जाते है। पृवोक्त 
दोनों प्राणायामों में त्यी (वाइसिस 99) राजयक्ष्मा आदि 
सब रोगों को (निमु ल) नाश करने का अपूव गुण है, जो आगे 
तयी-निवारक रोग में दिखाया जावेगा | 


आप 7-2 आम 
| 
सीखिका 
भख्रिका का अथ 


# भद्निका नाम लोहार की फूँकनी, धमनी, धोंकनी का है । 
जिस तरह से लुहार की धोंकनी चला करती है, उसी तरह से 
भद्निका आणायाम चला करता है। भक्तिका के सद्श होने से 
ही इसको भद्धिका प्राणायाम कहते हैं। 


“(अ ) भस्निका की विधि-- 


४ भ्त्रिका प्राणायाम की विधि तीन है। एक दाँइ नाड़ी 
पिज्जा से पूरक करके बाँ३ साड़ी इड़ा से विरेचन करना । दूसरी 
घाँई नाड़ी से पूरक करके पिंगला से सेवक करना । तीसरी दोनों 
से प्रक रेचक करना | 

““(--# झब आप पद्मासन लगाकर शरीर को सम 3 सूत्र 
में करके सू् स्वर दाँयें नासारन्ध्र से ऐसे शब्द सहित बलपूव क 
पूरक करो जिसका स्पश हृदय एवं नामी कमल तक होने लगे। 
इस पूरक को पूरणतया होने पर बाँइ लासिका से रेषक करे, 
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जिसका सपशे हृदय, करठ, मस्तक तक मालूम होने तगे। ये 
दोनों मिल्लाकर एक प्राणायाम होते हैं| यह करके फिर एक दी 
कुम्मक करने चाहिये। यह हो प्रथम भत्तिक्रा है | 

४ २--दूसरा प्राणायाम बिलकुल इससे विपरीत है। बाँई 
नासिका से होता है । विधि पूर्वोक्त दी है। यह दो भेद वायु के 
नासिका में वहने पर ही होता है; अथोत्‌ जिस नासिक से वायु 
बहता ही, उसीसे प्राणायाम करना चाहिये | 

'“ ३--तीसरी भल्त्रिका वही है जो दोड़ या परिश्रस के समय 
हो जाया करती है। भेद फेवल इतना ही है कि यह लाचारी से 
होने से छोटो भोर दम घुटसी हो जाती है। भर जो जानकर 
विधि से की जाती है, वह दीधे ओर प्रकाश को आनन्द देने 
वाली होती है। अथात्‌ प्रथम से श्राँस घुट्ता है और दूसरी से 
जुटता है। यही भत्जिका की विधि है | 

(आ ) साधक ओर भरित्रका । 

3 जिस भत्त्रिका प्राणायाम की विधि ऊपर पढ़ चुके है, 
उस भज्जिका करने के पूव अप किसी छुद्दार के यहाँ जाकर 
उसकी धोंकनी की गति को देख आत्रे कि वह कितनी वस्तु के 
लिए किस तरह चलाई जाती है। फिर जिस श्रेणी में था जिस 
वस्तु के वरावर आप द्वो उसी गति से भस्त्रिका करने लगें।, 
जब धौंकनी के आगे हलकी और कमजोर वर्तु हुआ करती 
है, तव छुद्दार इसको हंश्व भौर अतिशीत्र पोली और थोड़े 
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से दबाव से चलाया करता है। यही भल्लिका की गति बिलकुल 
कमजोर अशक्त साधकों के लिए है। इससे शनेः-शने: शुद्ध 
वायु के अन्तर स्पर्श से फेफड़े, उदर, शुद्ध होकर वायु आकपण, 
धारण, विग्वन की शक्ति बढ़ने लगेगी। जब लुद्दार की भट्टी में 
कोई उससे भारी वस्तु होती है, तव वह घधोंकनी को मध्यम गति 
से वेग सहित अधिक दवाव से चलाया करता है। यह गति , 
मध्यम साधक के लिए उपयोगी है। इससे फेफड़ों में अपूव 
शक्ति आया करती है। तीसरी जब लुद्दार की भट्टी में बड़ी भारी 
वस्तु होती है, तव बह धमनी को पुरणंतया खोलकर पुर्ण दृवाव 
के साथ पूर्णतया ही शनेःशने: बन्द किया करता है। यह गति 
अति बलिए्ठ, शक्तिशाली साधकों के लिए उपयोगी अम्रतमय है | 
इस भक्षिका से शरीर की स्नायु सजा तस्तु के सिकाओं का ऐसे 
शनेःशनेः विकास खिचाव तनाव होना चाहिये; जेसे एक पहल- 
वान रबड़ की नली को, लोहे की लिंग को, श्े:शमेः बढ़ाया 
करता है। जैसे पूर्वोत्त रबड़ या छिंरग को बढ़ाने की अपेत्षा घटाने 
में अधिक समय एवं बल की आवश्यकता है, वैसे ही पूरक की 
अपेक्षा रेचक में डथोद़ा दूना समय एव' बल लगाना चाहिये | 
इस विधि के पूरतया होने से साधक में अपूव' शक्ति फा विकास 
होने लगता है । इस विधि के आगे डम्बलस रित्रह्न, रबढ़ आदि 
व्यायाम कछ भी नहीं हैं । चौथी विधि बिल्कुल भशक्त, क्षयी, 
(थाइसिस ) बाज्ञों के लिए वड़ी उपयोगी है। किसी एकान्त 
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प्राकृतिक शुद्ध जंगल में बैठकर या खड़े होकर अपनी शक्ति फे 
अनुसार दोनों नासारन्‍्धों से ५, ७ भन्निका वितकुत्त शनेःशने: 
की जायें तो २५, ३० दिन में ही आपको क्षय में अपूर्व एवं 
विलक्षण लाभ होगा | दो तीन मास में तो आपके ज्ञयी के साध्य 
कमी भी मर जावेंगे और आपके शरीर पर आरोग्यता का पूर्ण- 
तया प्रकाश होने लग जावेगा। परन्तु प्रथम भ्रभ्याप्त बिलकुल ही 
वल लगाये बिना करना चाहिये | फिर क्रमशः फेफड़ों की शक्ति 
बढ़ने के भनुसार ही भस्रिका का बल भी बढ़ाना चाहिये | 
. (६) भत्िका और कुम्मक 

$ भन्लिका में कुम्मक नहीं हुआ करता है। कुम्भक तो 
भद्धिका के अन्त में श्रम एवं सुध्मणा के होने पर ही करना 
चाहिये अथोत्‌ जब भद्लिका करते-करते शरीर में श्रम ओर नासि- . 
काओं में सुध्मणा हो जावे, तव ही एक-दो कुम्भक कर देने 
चाहिये । श्रम एवं सुध्मणा के हुए बिना कुम्भक होता ही नहीं है; 
होने भी तो उसमें आनन्द का अभाव ही रहता है। श्रम एवं' 
सुष्मणा के एक साथ होने से कुम्भक की वृद्धि और आनन्द की. 
प्राप्ति वहुत शीघ्र हुआ करती है। श्रम एवं सुष्मणा के एक साथ 
लाने के लिए कम-से-कम २५ भस्िका एक साथ करने की आव- 
श्यकता है। इतने में सुष्मणा अपने आप हो जावेगी । सुध्मणा 
सें कुमंभक अनायास ही होने लगता है। क्योंकि इन दोनों का 


अन्योन्य संबंध है। 
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(६ ) भ्रिका की पूर्णता 

3 भद्चिका की पूर्ण्ता यह है कि जब थायु शिखा से गुदा 
पर्यन्त सीधी स्पर्श करने लगे और उसके स्पश में कोई रुकावट, 
विच्छेद न पढ़े; तव समझता चाहिये कि अब भद्धिका ठीक 
पुर्णता को प्राप्त होने लगी है। किसी-किसी साधक को तो भस्िका 
में यहाँ लक सफलता हो जाती है कि उसकी भल्लिका के साथ 
अग्नी मुद्रा भी होने लगती है। अथात्‌ भद्िका के साथ वायु गुदा 
से अन्द्र-बाहर आने-जाने लगता है। भज्जिका का तल्वाथे भी 
यही है कि जैसे भस्त्रिका छुद्दार की धमनी ऊपर से वायु पीकर 
भीचे भट्टी में छोड़ती है, वैसे ही नासिका से वायु पीकर गुदा के 
नीचे छोड़ना चाहिये। शायद्‌ इसको छुछ पाठक असम्भव 
सममें; परन्तु यह अभ्यास से विलकुल सत्य, सुगम, सम्भव है । 
जितती सुनमे एव' पढ़ने,में कठिन दीखती है, उतनी ही अभ्यास 
से सुगम हो जाती है। यह ही प्राण को अपाम में होम करना है, 
था थों कहिये कि प्राण अपान की मैत्री है। 

यहाँ प्राण को भूक् और अपान को गोबर का भूरह कह 
सकते हैं। एक दिन प्राणरूप भृ्ध के साथ अपना रुप गोमय 
का भूण्ड भी सहस्त दल कमल में जा घुसा था। बस, फिर क्‍या 
था, कल्याण रूप शिव के मस्तक रूप अहारन्द्र में जा बैठा | 
प्रातःकाल शुद्ध आत्मा का विकास होते ही समाधि की गंगा में 
वह गया | फिर तो प्राण रूप मित्र ने बहुत चाहा कि मित्र को 
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समाधि की गंगा से निकालकर फिर गुदा रूप गोबर में भेज दें 
परन्तु अपान ने तो प्राण अपात की गति को रोककर के आणा- 
थाम परायण होकर समाधि की गंगा में जाकर यह निश्चय कर 
लिया था कि अब मयमपुर रूप गुदा में नहीं जाऊँगा। प्राण रूप 
भँवरे के बुलाने पर भुण्ड ने यह उत्तर दिया कि अरे भेंबर मोय 
जान दे, गंग धारके वीच' यह कहकर आनन्द खरुप में लीन 
हो गया | इसी भल्तिका की पूर्णता में पाँचों प्राण एकत्र होते हैं) 
और पाँचों प्राणों का एकत्र होना द्वी आनन्द की गति त्रह्म का 
धाम है । इसी भद्धिका की सिद्धिसे साधक की बजरोली, अम- 
रौली, सहजौली श्रादि मुद्रा अपने आप ही सिद्ध हो जाती हैं| 
इसी स्थिति में साधक का वायु पर पूर्णतया अधिकार हुआ 
करता है। इस अवस्था में साधक को जलवस्ती आदि क्रियाएं तो 
वाँयें हाथ का खेल हो जाती हैं। यही भज्जिका की पूरणता है । 
“(व ) भन्षिका का फल | 
5 ययपि पूर्वोक्त भद्निका के सिद्ध होने पर कोई सिद्धि 
साधक से छिपी नहीं रह सकती है, तथापि भ्लिका का फल भी 
कहना चाहिये। भद्षिका से साधक प्राणों को विजय करके उन 
प्र अपना अधिकार जमा छेता है। उसकी कुणडली-शक्ति जागृत 
होकर त्रह्मसन्द्र के मार्ग को छोड़ देती है; जिससे साधक के प्राण 
अपने आप ही मस्तक में घुसने लगते हैं | भद्विका के सिद्ध होने 
से साधक के नरिदोषों का नाश हो जाता है। भस्रिका की सफ- 
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लता से साधक सब कुम्भकों से सफलता प्राप्त करता है। कहाँ 
तक कहें। भ्निका से ब्रह्मन्नाड़ी सुध्मणा का बहुत शीध्र 
उद्घाटन होता है, जिसके उद्घाटन से प्राण मस्तक--अदारेे्र में 
जा विराजते है। भ्निका से ही मेरू सुध्मणा की महा प्रत्थी, विष्णु 
प्र्थी, शिव अ्रंथियों का भेदन होता है। अतः यह प्राणायाम सबे- 
श्रेष्ठ, सव-गुण-सम्पन्न साधकों को सब सिद्धियों का दाता है। 


न. 8... कक 


भ्रापरी 
_# जिस प्राणायाम में पुरक वेग से और भेँवरे के शब्द के 
सदृश शब्द युक्त होता है और जिसमें रेचक, भह्ष, भेंवरी के. 
सहरश मन्द-मन्द शब्द से युक्त होता है, उसको भ्रामरी प्राणायाम 
कहते हैं । प्राणायाम में पूरक रेचक की विशेषता है। अतः इसमें 
' पूरक रेचक ही करना चाहिये। जिसमें भी रेचक का महत्त अधिक 
है; क्योंकि इसका नाम ही रेचक के महत्त्व को बता रहा है। इस 
प्राणायाम के यथार्थ सिद्ध होने से कुम्मक तो अपने आप ही 
स्वतः सिद्ध हो जाता है |. इसके यथाय विधि पूव क होने से जो 
लीला साधक को भासने लगती है, वह बड़ी आनन्ददायिनी 
अकथनीय लीता हैं । 

... फ़लं--# इस भआमरी प्राणायाम से वीय॑ शुद्ध होकर उध्व - 
गामी होने लगता है | इस प्राणायाम से रक्त एव' मज्ञा-न्तुएँ भी 
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शुद्ध हो जाती हैं। साधक फे मुखमरडल पर कान्ति एवं तेज 
छिटकने लगता है। इसके भभ्यासी साधक में अनन्त शक्तियाँ 
उत्पन्न होने लगती हैं। इससे साधक के शब्द में भ्रमरी के शब्द- 
सी माधुरी एवं रसिकता आने लगती है । 
रे सूछा 

उ* इस प्राणायाम में पुरक करके अपनी शक्ति के अनुसार 
कुम्भक रोककर अन्त में रेचक करते समय हृढ़ता से जालन्धर 
चनन्‍्ध लगाकर रेचक करना चाहिये | 5 इस प्राणायाम का नाम 
मूल आणायाम है; क्योंकि इसके अभ्यास से मन को मूद्दो, 
निविकर्पता, शू्यता प्राप्त होती है। सन को मूछो में लाना ही 
योग में सफलता प्राप्त करना है। मन को निर्विषय बनाना ही 
ध्यान कहा जाता है । 

फल--# ऊपर कह्दा है कि इस प्राणायाप्ष से मन को मूर्छा 
आ जाती दे ओर मन के मूछित होने से ही योगी आनन्द के धाम 
में समण किया करता है। यही सब योगशाख्रों का पिद्धान्त है । 
अतः इस प्राणायाम से जितना भो मन मूद्धा में आने लगता है, 
उतना ही शरीर दलका होता है और आनन्द से रोमांच होने 
लगते हैं। शरीर का हलका होता और रोमांच युक्त होना ही 
आारोग्य एवं स्वास्थ्य का लक्षण है । इन दोनों के प्रकट होने में 
ही शरीर आरोग्यता एव' आनन्द का भवन बन जाता है। और 
सव सिद्धियों को पाता है । 
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“प्ञाविनी क्‍ 
ऊ इस प्राणायाम की विधि यह है कि सब शरीरमात्र 
की वायु को उद्र ( पेट ) में भरकर पेट को चारों तरफ से मसक 
या रबढ़ के गोले के सहृश फुल्ला देना चाहिये। परन्तु इसमें 
ध्यान रखने की वात यह है कि जब उद्र ( पेट ) में वायु भर" 
पूर हो, तब अन्य किसी शरीर के अंगश्रत्यंग में वायु न रहना 
चाहिये। ऐसा होने से ही प्राविनी प्राणायाम सिद्ध होता है । 
फल--४# इस प्राणायाम से साधक का प्राखनवायु पर 
पूर्णतया अधिकार तो हो ही जाता है; साथ ही उदर ( पेट ) के 
सब प्रकार के रोगों का नाश होकर पेट रेशम के समान कोमल 
होने से आरोग्यता का विकास होता है। कब्ज, कोष्ठवद्धता तो 
जढ़मूल से ह्वी मिट जाती है, जिसको सब रोगों की जनदी 
कहते हैं । अपानवाय की शुद्धि, मल-मूत्र का निविध्त त्याग होता, 
पाचनशक्ति की वृद्धि, चीये एव' रक्त की शुद्धि आदि अनेक गुण 
साधक में इस प्राणायाम से प्रकट होते हैं। इस प्राणायाम की 
सबसे अधिक विशेषता यह है कि इसका अभ्यासी सांधक जल 
में मेंद़क की तरह तेरना, बैठना, चलना आदि सुग़मता से कर 
सकता है। कहाँ-तक कहें, इसका साधक जल-विदया का आचार 
वरुण हो जाता है। जितने तैरने इस प्राणायाम से अनुभव 
किये गये हैं, वे खतन्त्र ही प्रकाशित किये जायेंगे । 


भोणयाम तत्तत हर 


समवृत्ति प्राणायाम 


“३ समबृत्ति प्राणायाम उसको कहते हैं जिसमें पूरक कुग्मक, 
रेचक, समान धृत्ति में होता है और जिसमें श्रम एवं' शब्द नाम 
मात्र को भी न हों। इतना सम द्वोने पर भी वाय पूर्णतया उद्र 
में भरकर फेफड़ों के नीचे के भाग में प्रवेश करके करठ के पास 
वाले फेफड़ों में आमा चाहिये। वैसे ही कुम्मक रेचक भी विल- 
कुल समान वेमालूम होना चाहिये। यह्‌ प्राणायाम अशक्त 
साधकों के लिये अति उपयोगी है। 

फल्--इस प्राणायाम से सब रोग माश होकर गई हुई शक्ति 
. का पुनः आगमन होने लगता है। कहाँ तक पढें, बद्धपद्मासन 
लगाकर इसको करने से तो क्ञयी के कृमि तक नाश को प्राप्त 
होकर मनुष्य पुतः संसार के भोगों का आनन्द लेने ।लगता है । 
परन्तु इसमें शर्ते यह है कि प्राणायाम करते समय शब्द अपना 
कान तक भी न सुन सके और फेफड़ों को द्धरा-सा भी परिश्रम 
न होने पावे; तव द्वी उसका पृर्वोक्त लाभ होगा । अन्यथा फेफड़ों 
में अधिक वायु रोकने से हानि की भी संभावना है । 

प्राकृतिक प्राणायाम 

$ प्राकृतिक प्राणायाम सीखने के लिए आपको कहीं दूर 
जाने की आवश्यकता नहीं है। इसको शिक्षा, दीक्षा, मन्त्र, मत्त- 
णा आप हर एक सोये हुए प्राणी से ले सकते है । इसकी दीक्षा 
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इतनी ही मात्र छेती है कि सोते समय प्राण के प्राण अन्दर 
जाकर उद्रादि सब स्नायुओं का विकास करते हैं ओर वैसे ही 
धाहर आते समय संकोच करते हैं। यही प्राकृतिक प्राणायाम 
है और इसी प्राणायाम पर विश्व का जीवन चक्र चत्न रहा है । 
इसके विपरीत होना ही जीवन चक्र का टूट जाना है। इस प्राक्न- 
तिक प्राणायाम का पूर्णोयता समम छेना ही मात्र प्राणायामों की 
कुखी है | वह यह है कि पूरक करते समय उद्रादि को विकास 
देकर कुम्भक में शान्त बनाकर रेचक में संकुचित करना चाहिये । 
यही जीवन का सुरक्षित रखना है; अन्यथा इसके विपरीत करने 
से वही होगा जो जज्ञ के विपरोत रोकने से होता है । जब कोई 
इजीतियर जलन को विपरीत चढ़ाना चाहता है, तब वह प्रथम एक 
महान हृद बनाकर उससें जल के वेग को शान्त बनाकर फिर एक 
यन्त्र से ऊपर चढ़ाना आरम्भ करता है; वैसे हीं प्रथम साधक को 
अपने उद्र को अपने हद बनाकर प्रथम उमरमें प्राण के वेग को 
शान्त कर फिर सुष्मणा के यंत्र में शनैःशने: ऊपर चढ़ाने का 
अभ्यास करना चाहिये। पेट में वायु को पूरा किये विना सुध्मणा 
का मांगे खुलना असंभव से भी असंभव है। ओर सुप्मणा के 
खुले विच्ा वायु को हृठपूवेक रोकता अपनी मृत्यु को आप ही 
बुलाना ही है। ऐसे ही वेसमक-साधकों द्वारा प्राणायाम कलंकित 
किया गया है। इन्हीं दुरामाही साधकों ने अपने अनुभव नवीन 
लिखित वाणियों में कहकर जनता को योग से भयभीत एवं' वरिमुख 
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कर दिया है, जेसे--'देखा देखी साथे योग, छीजे काया वाढ़े 
रोग ।” * सच कहता है कि भारत के वर्धे-वंधी देखा-देखी 
ही योग जानते थे, जैसे कि माता की देखा-देखीं वी रसोई आदि 
में प्रवीण हो जाती है। योग तो भारतीयों का ऐसा ही घरू पन्पा 
थां जैसे कि आज कल विपय-बासना हो गई है । क्‍या काम-कला 
में कुशल होने के लिये व्चे-बच्ची क्रिसो विद्यालय में थोड़े हो जाते 
हैं। इनके तो घर-घर ही विश्वविद्यालय और माता“पिता ही श्र- 
ध्यापक एव' आचार होते हैं। यही वात पहले थोग के लिये सत्य 
थी, जिससे भारत को सत्र विश्व का गुरुत्त मित्रा था। क्‍या 
कभी *# फिर भी ऐसा दिन भवेगा ! 
केचल कुम्भक 

5 क्षेबल कुम्मक उसको कहते हैं, जिसमें साधक, पूरक एवं 
रेचक विना ही कुम्मक करने लगता है। इसकी तिधि यह है 
कि प्राण उठता हुआ “ हूं” और लौटता हुआ “से ” बोला 
करता है | इन दो शब्दों को अजपा गायत्री कहते हैं। अजपा 
उसका नाम है, जिसकी कोई इन्द्रिय भावना से भी जप नहीं कर 
सकती | जो किसी भी इन्द्रिय-भावना द्वारा जपा जाता हे, 
वह अजपा नहीं हो सक्रता। भतः इसको निरिन्द्रिय एवं 
भावनातीत होंकर केवल आनम्दी वृत्ति से इस आनन्द स्वरुप में 
लीन हो जाना ही फेवल कुम्भक और अजपा जप है। # जप 
दो ही तरह से होता है। एक जिसमें इन्दियाँ ओर भावना मंत्र 
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के चक्र पर चढ जाती हैं, जिसमें इनका कोई सत्त भत्तित्त नहीं 
रह जाता । दूसरा जप वह है जिसमें इन्द्रियाँ एवं भावना के 
चक्र पर मन्त्र चढ़ जाता है। इसमें मंत्र का कोई भी अर्तित्त 
नहीं रह जाता है। यही जप बोडद्धइष्टों के चक्र का ही जप है। 
अतः फेवल कुम्भक के साधकों को मंत्र के चक्र में इन्द्रियों एवं 
भावनाओं को चढ़ा देता चाहिये। फिर सभी इन्द्रियाँ वही 
कहने लगेगी, जो कुछ मंत्र कहता है. कि में आनन्द-स्वरुप-ह् 
हूँ। में दुखातीद सुख ण्त्मा हूँ; में शक्ति सहित शिव हूँ । यही 
तो मंत्र रूप पारस को इन्द्रिय एव भावना रूप लोहे से रपशे 
कराना है। इसके स्पश होते ही जीव शिव हो जाता है। यही 
अजपा जप है। व्यायाम की धारणा से अजपा का अर्थ यह 
होता है कि “से” शक्ति और “हं” में झथोत्‌ में शक्ति बल ताकत 
का समूह, फेन्द्र, भार, कोष, खजाना हूँ। प्रिय * आप व्या- 
याम की भावना से अपने-अपने सब्र भाव और इन्द्रिय समूह को 
अजपा के मंत्र चक्र पर चढ़ा दीजिये तो देखिये फिर थोड़े ही 
दिनों में शक्ति बल के कोष बनते हैं या नहीं। योगशाश्र और 
तन्त्र यही कहता है कि प्राण आपके अवयव अंग-अ्त्यंग रोम-रोम 
में सूचित करता है कि मैं शक्ति हूँ, चल हूँ, ताकत हूँ, शिव हूँ। 
तुमे शक्ति एव शिव बताने आया हूँ; पर यह करे क्या ९ आपने 
तो इसकी प्राकृतिक कूक को कभी सुना ही नहीं है। आप तो 
पहरेदार के कूकते-कूकते भी अपना सब सर छुटवा रहे हैं। आप 
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जागे ही नहीं तो पहरेदार क्या कर सकता है | अर, कुछ भी 
क्यों न कहो, इन्द्रिय एवं भावनावीत होकर प्राण के मूल शब्द 
से जाना ही केवल कुम्भक है । यहाँ पर ही मृत्य अमर होती है । 
यह ही अमरभूमि की अमरशिला है। यहाँ आतन्द-स्वरूप का 
आनन्द असीम है। 5* आइये, एक बार यहाँ का भी आनन्दामृत 
पान कीजिये । यही आपका जन्म-सिद्ध अधिकार है, जिसको 
भूलकर आप स्वयं मृत्यु से मिलने जा रहे हैं । 
“आणों को दीध बनाने का प्राणायाप् 

5 अब आप क्िस़ों शुद्ध पविन्न सुगन्धित खुले एकान्त 
कमरे से जाकर समसूत्र में खड़े होकर नासाम पर दृष्टि जमाकर 
जितनी लग्पी श्रापकी थाहु हो, उतनी ही दूर पर अपने सामने 
की दीवार से पाँव जमाकर, अपने दोनों हाथों की हथेलियाँ उसपर 
रखकर, दीवार को पीछे को श्रोर दबाते हुए शर्रर मात्र कौ 
स्नायुओं को तततनाइये और दीध एव' उच्च खर से # का उच्चा- 
रण कर | इस उच्चारण के साथ पेट को भमेरूदरड की ओर 
खींचते जाइये ओर छाती को सामते की ओर फुलाते जाइये । या 
यों कहिये कि जैसे-जैसे $+* दीधे एव' उच्च होता जाय, वेसे-बैसे 
हो उद्र अन्दर और छाती वाहर आती जावे। इस ऊ के उद्चा- 
रण को आप जितना“जितना दीघ बनाते जावेगे, उतना ही उतना 
आपका प्राण दीघे होने लगेगा और जितनी-जितनी आपकी 
स्मायओ्ों में तनतनाहट उत्तन्न होती जावेगी, उतनी ही उतनी 


द्व० , भायायाम तत्त 


आपकी स्नायुओं में ४ की ध्वनि गूँजने लगेगी जो आपके 
मन एवं इंद्रियों को अन्तरलोक में ले छोड़ेगी। 3० आप इस 
उच्चारण को तीन मिनट का दीधे बनाकर देखें तो आपको यह 
किस आनन्दलोक में पहुँचाता है | 

फल--३* इस प्राणायाम से श्राण दीधे, वलिए, शक्तिशाली 
होता है। दिन-प्रति-द्न प्राण स्थिति, आनब्द की भूमि को पाने 
लगता है। जो मेरूदर्ड जीवनका मूल केन्द्र है, वह शुद्ध, वरिष्ठ 
ओर सीधा हो जाता है। सूर्य-चक्र मणिपुर प्रेक्सस का विकास हो 
कर दिव्य जीवन एवं दिव्य आकर्षण की प्राप्ति होने लगती है। 
आपके शरीरमात्र की स्तायु शुद्ध, पवित्र होकर आरोग्यता प्राप्त 
करेगी । आपके रक्त में नई कान्ति उत्पन्न होने लगेगी । कहाँ तक 
कहें, आपके उच्चारण वन्द्‌ करने पर भी आपकी खायुओं में 
४ का नादानुसंघान होता रहेगा; जिन की मधुरता एवं रसिकता 
से मन एव' इन्द्रियों को अन्तरमुखता प्राप्त होने लगेगी। जिनके अंतर 
मुख होने से हो आपको निविक्ल्प भूमि की प्राप्ति होगी। इस 
अभ्यास के कुछ ही दिन होने से आपका केवल छुम्भक नादानु- 
संधान होने लगेगा, जो योगशासत्र का मुख्य साधन है | * सब 
ही आचायों का कथन है और ओश्मू का अनुभव है कि इस 
+ के दीध उच्चारण से प्राण ऊपर मस्तक की ओर जाने लगते 
हैं। * आप इसको बिना ही विश्वास केवल छः मास तक कर 
देखें; आपको क्या आनन्द होने लगता है। यह प्राणायाम 


प्राणायाम तत्त्व घर 


आपके दोनों लोक के आनन्द को बढ़ाने का बहुत ही सुन्दर 
ओर उत्तम साधन है | 
आनन्‍्दात्मक ध्वनि 

3 इसकी विधि यह है कि आप किसी खच्छ पवित्र 
प्राकृतिक जंगल में तीन सुरीके नवयुवकों को त्रिकोण यन्त्र में 
खड़ा करके पूर्वाक्त रीति से ही # का उच्चारण कराकर इखें 
आपको क्या आनब्द प्राप्त होता है। इससे आपके समीप में 
खड़े हुए साधक भी आनन्द की लहर में भूमने लगेंगे; परन्तु 
ध्यान में रखने की वात यह है कि उच्चारक और श्रोता एकाग्रता 
से काम ढेवे अर्थात्‌ उच्चारक तो उच्चारण में ही एकाम्र हो जावे 
और श्रोता सुनने में ही दत्तचित्त हो; अन्यथा आनद्ू में 


न्यूनाधिकता होने की संभावना हो सकती है। सन को वश में 
करने का यह वड़ा ही उत्तम साधन है। 





्व्र्‌ प्राणायाभ तर्त्त 


४ 


“ध्वन्यात्मक प्राणपाम्त 

5 आप जहाँ-तहाँ शुद्ध पवित्र जंगल में या मकान में सम- 
सूत्र में वेठकर या खड़े होकर एकाम्रता-पूवंक पूवबत्‌ दीघे एवं 
उच्चस्वर से * का उच्चारण किया करें; परन्तु इस उच्चारण के 
समय मन की वृत्तियों को शरीर के अन्तर कंपतों में ही लगाने 
की चेष्टा करें, जिससे आपके मन का भी निरोध होता रहेगा, 
प्राण भी पुष्ट एवं स्थिर हो जावेगा । परन्तु उच्चारण इस रीति से 
होना चाहिये, जिससे शरीर मात्र तमतनाने लगे। यही इसका 
भूल मंत्र है। इसका अथे यह नहीं है कि आप एक दम कूकने 
लगें; अपितु इसका अथ यह है कि जैसे-जैसे उच्चारण बढ़ता 
जाय, तैसे-तैसे ही शरीर तनतनाता जाय। इस ध्वनि से शरीर के 
सघ रोम कूप खुल जाते हैं, जिससे साधक फे शरीर का विकृत 
पदाथ बाहर जाने लगता है। अतः 5 इसको आरोग्यप्रद ध्यत्ति 
भी कहा करता है | 

फल--3* इस उच्चारण में * को ऐसा अनुभव हुआ है कि 
जिस समय आप इस ध्वनि को उच्चारण किया करते हैं उउ समय 
आपके बाहर वाले शब्द का भ्रोत के बाहर के परदे पर ही आ- 
घात पड़ा करता है; जिससे आपके ऊपर कुछ भी प्रभाव नहीं 
पढ़ता । दूसरा शंच्द्‌ # के अनुभव में ऐसा आया है जिस- 
का आघात आपके श्रोत के आन्तरिक परदे पर पड़ता दीखता 
है। इस शब्द के ध्पश से मालम-सा होता है कि मानो यह शब्द 


प्राणायाम तत्त्व द्व्दे 


जबड़ों के मूल से ही बनता है। यह शब्द अत्यन्त सूक्ष्म एव 
मधुर, रसीला एवं आकर्षक होता है जो कण कुटटर फे भन्तरपट पर 
स्पशे करके मनुष्य के भावों को कंठ प्रदेश की ओर खींचता है । 
कंठ-प्रदेश में जाते ही इस शब्द में एक मोहक गुमक उत्पन्न होने 
लगती है, जिसका प्रभाव मस्तक के तन्तुओं पर भी पढ़ा करता 
है। इस गुप्क के साथ ही साथ यदि उच्चारण को और भी दीधे 
बनाते जावे तो उच्चारण के खिंचाव से हृदय पट के तन्तुओं में 
भी एक शब्द उत्तन्न होने लगता है। बह शब्द कंठ-शब्द को 
अपनी तरफ खींचकर बाहर से मनुष्य को विमुख-पा बना देता 
है। अब इस शब्द की मधुरता, मोहकता, आकपकता, गुमऋझता, 
प्रथम से हविगुणी हो जाती है। इसी अवस्था को योगशास्त्र में 
प्रत्याहार कह्दा जाता है; क्योंकि यहाँ सब वृत्तियों का हरण हो 
जाता है । यदि साधक का उच्चारण भव भो दोधधत्त करता जावे 
तो उस उच्चारण के खिंचाव से नाभीचक्र मणीपुर सूथे, पेक्सश 

सोलर के तन्तुओं में अपने आधात से एक अति गुमकदार 
कम्पन का शब्द उसन्न करता है, जिससे साधक का शरीर कम्पाय- 
भान हो जाता है। जो पृववोक्त दोनों शुमकों को अपनी ओर खींच 

कर कीट भृक्न-त्याय से अपना ही खरूप श्रदान करता है। 

बस यही गुमक साधक को निर्विपय-पद्‌ प्रदात करता है। इसी 

गुमक के आधात से कुण्डल्ो-शक्ति मेहदरड के मार्ग को छोड़ 

कर भागती है। इसके विल्ग होते ही यह प्रायायाम-मय गुमक 


द्व् भागायात्र दत्त 


मेरूद्‌रड के सुष्मणा साग के ज्ञान-तन्तुओं में कम्पन उत्पन्न करता 
है। इस कम्पन का मस्तक में पहुँचना ही समाधि की प्रारम्भिक 
स्थिति है। मस्तक तक पहुँचते हुए इस कम्पनों का संस्पश तरहा- 
प्रन्थि, विष्णुप्रन्थि, शिवम्रन्थि का भी भेदन करता है। इन तीनों 
प्रन्थिरूप त्रिपुरियों को लखन करके ही साधक आनन्द स्वरूप 
निजानन्द को पाया करता है। इसी मार्ग में साधक को सात 
लोक और १४ भुवन मिला करते हैं। यही 'ध्वन्यात्मक' प्राणा- 
याम कहा जाता है। कोई-कोई इसको प्रणव जप भी कहा करते 
हैं। वस्तुतः यह है भी जप ही। जप मास उस वस्तु-तत्त्त का 
होता है, जिससे मनुष्य अपने देह में कम्पन, उत्तेजना उत्पन्न किया 
करता है। जैसे एक गाली देनेवाला पुरुष अपने शत्रु के हृदय में 
दुःख के कम्पन उत्पन्न करने के लिए ही गाल्नी देता है, तो उसके 
गाली रूप मन्त्र की सिद्धि उसे प्रत्यक्ष हो जाती है; क्योंकि वह 
अपनी देह को पकड़कर 'गाली छोड़ता है'। जेसे एक सौ व्यक्तियों 
के बीच में बेठे हुए अपने मित्र को धुलाता है तो उसका शब्द, रूप 
मन्त्र उसमें ही बोलने के कम्पन उत्पन्न किया करता है और वह 
मट से वोल उठता है । यही मंत्र-सिद्धि का रहस्य है। मंत्र नाम, 
मंत्र के देह का लक्ष्य भेद करना है न कि मंत्र के शब्द-समूह को 
जिहा पर थेल्ी में कौड़ियों फे सदश हिलाना । व्याकरण से भी 
पूर्वोक्त अथ ही सिद्ध होता है, जैसे कि “मंत्र: गुप्त भाषणे” मंत्र 
नाम, गुप्त तत्त को ही दिखाने का है। उसका लक्ष्य भेद करके 


प्राणायाम तत्त ण्प 


उसके देह में कम्पत उत्पन्न करना हो सनत्र जप है, जिससे हमें 
प्रत्यन्ष सिद्धि प्राप्त होती है। सिद्धि के न मिलने से मन्त्र की 
न्रुटि नहीं है । यह तो उसके जापक की ही है। यदि किसी लक्ष्य- 
भेदी की गोली लक्ष्य भेद नकरे तो वह गोली की गलती नहीं मानी 
जाती; भ्रपितु उसके सभ्वालक की ही त्रुटि है; क्योंकि वह 
पूणतया लक्ष्य नहीं साथ सका । अस्तु; मन्त्रों से सिद्धि प्राप्त न 
होना यह मन्त्रों की कमी नहीं; वर्कि उसके जापक की ही कभी 
है; जिससे वह मन्त्र के देह को नहीं पकड़ सका। उदाहरणाथ 
गायत्री को ही ले लीजिये । गायत्री का लक्ष्य भेद सूर्य एवं सूय - 
चक्र का भरग तेज है, जो इनके तेज को जाने विना जप करते हैं, 
वे गायत्री का महत्व ओर अपना सप्तय बिगाढ़ते हैं। गायत्री 
जप का ध्येय तेज फो जागृत करना है; अस्तु | फिर भी “अक- 
रणात करण भ्रेयः” है | 
नाड़ी शोधक प्राणायाम 

5 जो साधक अपना जीवन प्राणायाम के लिए दे चुका हो 
उसको ८० प्राणायाम प्रातः और ८० मध्याह, वेसे ही ८० साथ', 
एवं ८० अद्धभ रात्रि में करने चाहिये । इन ३२० प्राणायामों के 
नित्य करने से साधक की नाड़ी त्तीन मास में ही शुद्ध होकर 
योगत् में प्रवृत्ति होने लगती है । इसमें कोई सन्देह नहीं, चाहे 
कोई भी क्‍यों न कर देखे । ऐसे साधक उत्तम साधक कहे जाते 
हैं। # दूसरे मध्यम साधक को क्रमशः ४० प्राणायाम चारों 


द्वद्‌ प्राणायाम तत्त्व 


समय करने चाहिये। जो १६० प्राणायाम करता है उसका नाड़ी 
शोधन लगभग छःसात मास में हो जाता है। * तीसरे कनिए 
साधकों को वीस २०--१० करके चारों समय ८० प्राणायाम 
करने चाहिये। इनका डेढ़ वर्ष में नाड़ी शोधन अवश्य होगा । 
अन्य खास्थ्यरत्ञा के लिये पाँच-पाँच प्राणायाम प्रति दिन प्रत्येक 
व्यक्ति को करना चाहिये। यदि कोई चारों समय में २० ही 
प्राणायाम करेगा तो उसकी नाड़ी भी तीन बर्ष में अवश्यमेव 
शुद्ध हो जावेगी | प्राणायाम के उपासकों को प्राणायाम में व्यग्रता 
या त्रुटि पड़े विना कभी कोई रोग नहीं हो सकता | * विश्वास 
ओर दावे के साथ कहता है. कि जो साधक पाँच प्राणायाम दी 
पथ्य से रहकर एवं नियम पूर्वक विधि समझा कर करता है, 
उसको कोई रोग छू तक नहीं सकता। 
नादानु संधान के लिये 

$ जिस साधक को प्राणायाम में नदातु संधान करना हो 
उसको नवीन लिखित विधि से प्राणायाम करता चाहिये | विधि 
यह है कि आपका प्रथम जिस नासार्ष से प्राणवायु चल 
रहा हो, उसीस २०--२५ भद्धिका प्राणायाम , करके दो 
तीन मिनट विश्राम छेकर एकाग्रता से एक कुम्भक करे | यह 
प्राणायाम करके फिर २५० भ्निका करे प्रथम कुम्भक थाली 
नासिका से, दूसरी नासिका से एक कुम्भक करे। इस भाँति एक 
के पश्चात्‌ दूसरा, दूसरे के पश्चात्‌ तीसरा करे। कम से कम 
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११ कऊंंग्भक प्राणायाम करे जिसमें ७५ भद्धिका होंगी और १९ 
कुम्मक होंगे। कुम्भक में पूरक अति बलयुक्त और रेचक अति 
शनेःरानेः होने चाहिये। इस विधि के नियमवद्ध होने से तीन 
ही मास में न्ादानु संधान होने लगेगा, जिसको सुन कर आपका 
सन एवं इन्द्रियाँ अन्तर मुख होने लगेंगी। जिस अन्तर मुखता के 
आनन्द से आप आतन्द स्वरूप को प्राप्त हो जावेंगे। यदि उसके 
साथ मयूर आसन ७ का अभ्यास भी किया जावे तो नादाहु 
संधान में ओर भी शीघ्रता होगी । अभ्यास के बढ़ने से प्रथम ही 
कुम्मक में नादानु संधान का स्पष्टीकरण होने लगेगा। नाद का 
शब्द प्रथम दाये कान से सुनना चाहिये। कुछ समय में दायें- 
बाये' एक ही बन जावेंगे और कभी-कभी तो यह शब्द पच्चारण 
के पश्चात्‌ भी आप सुना करेंगे। उस समय आपका मन ध्यान 
से उठना ही बुरा मानेगा । 5* यह बड़ा ही अकथनीय आनन्द 
है। आप इसको एक बेर अवश्य सुने | 
सब व्याधि नाशक प्राणायाम 

* जो विचक्षण साधक जिहा को ताछु-मृत्र में लगाकर 
प्राण वायु का पान करता है, उसके सब रोग कुछ ही दिनों में नाश 
हो जाते है। ताछु'मूल उस स्थात का नाम है, जो तालवे और 
कण्ठ का मध्य भाग है। यद्यपि इस स्थान पर जिहा को जमाकर 
प्राणवायु का पीना कठित अवश्य है, परन्तु अभ्यास से सब कुछ 

& इसका विशेष हाल 'भासन सिद्धि! नामक पुष्प में है। 
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हो सकता है।यह प्राणायाम मुख और नासिका दोनों ही मार्गों से 
हो सकता है। मुख की अपेक्षा नासारन्प्न से सुगम होता है। 
इसके साधक को जिह्ा दोहन आकर्षण अवश्य करना चाहिये, 
जिससे जिहा तम्बी होकर तालु भें जाने लगे | 

फल्न--<* जितना ही यह प्राणायाम कठिन है, उतना ही 
इसका फल भी अधिक एवं सत्य है। इसके करने से सब रोगों 
का च्ञय तो होता ही है, इसमें कोई संशय नहीं करना चाहिये | 
किन्तु दमा एवं क्षयी वाले को तो यह संजीवनी ही सिद्ध हुआ है। 
(क ) कवि वनानेवाला प्राणायाम 

$ जो साधक कुएडलनी-शक्तिके मुख का ध्यान करता हुआ 
अपने राजदन्त के नीचे वाले दाँत से दृवाकर उसके छिद्र से आण- 
वायु पान करता है, वह साधक निश्चय छः मास में कवि पुद्ुंच हो 
जाता है । वैसे तो प्राणायाम मात्र ही बुद्धि की काव्यन्शक्ति के 
विकासक होते हैं। परन्तु इस प्राणायाम की विशेषता का 
को छुछ भी निजी अनुभव नहीं है। * आशा करता है कि कोई 
साधक इस पूर्षजों की सत्यम्‌, शिवम्‌, सुन्द्रम्‌ वाणी का 'अनु- 
भव छेकर जनता के सन्मुख रख पुएय एवं यश का भागी होगा। 
5 का विश्वास, दावा एवं श्रद्धा है कि यह कथन सत्य, शिव, 
सुरूर है । हमारे पुवेजों का सम्पूर्ण कथन अनुभूत योग है | 


'' जिह्मा को कपड़े से पकड़ कर गाय के दोहन के समान खींचने को. 
जिद्दा दोहन कहते हैं । 
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(ख) चायी निवारक्ष प्राणायाम 
। # क्षयी नाशाथ पूर्वोक्त सीतली, सीत्कारी, समवृत्ति तीनों 
प्राणायाम जो उपर बढ़े हैं, वही हैं; इन्हीं को विधि संयुक्त करने क्‍ 
से क्षयी रोग अवश्यमेव नाश हो जाता है| यद्यपि इनकी विधि 
ऊपर कही गई है, तथापि क्ञयी के लिये उसमें कुछ परिवत्तत की 
आवश्यकता है| पूर्वोक्त सब विधि को काम में छेते हुये भी 
वायु को रस सहित शने:शने: जिसका शब्द अपने कान में भी 
ध्यान देने से सुनाई न देवे, पीता चाहिये | इस पीई हुई वायु को 
फेफड़ों में न भर कर सीधा पेट में ही छेजाकर प्रथम नीचे के 
फेफड़े में वायु का प्रवेश करना चाहिये, जिससे वायु तीनों फेफड़ों 
में प्रवेश करके नासिका से शनेःशरमः विरेचन होवे। इस विधि 
के पूर्णतया होने से वायु दीनों फेफड़ों में से छतनी की तरह 
धीरे-धीरे छुन कर विरेचन होगी, जिसका फल फेफड़ों की खच्छता, 
शुद्धि, पविन्नता एवं जीवन होगा। इस प्राणायाम की पृर्वोक्त 
विधि के करने से फेफड़ों की टुगन्धित वायु और च्षयी के क्मियों 
का नाश एवं विरेचन हो जागा है। पूर्वोक्त दोनों घातक पदाथों 
का नाश होकर फेफड़ों को नया जीवन मिलने लगता है; परन्तु 
स्मरण रहे, वायु प्रथम नीचे के ही फेफड़ों में प्रवेश करे अन्यथा 
उद्र में फेफड़ों से नीचे को वायु जाने से क्षयी के कृमियों के 
उद्र में जाने से हाति की सम्भावना है। अतएव यह प्राणायाम 
अति सावधानी से करना चाहिये | यदि ये प्राणायाम गरम एवं 
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शुष्क वायु में किये जावें तो अति उत्तम है। योग शाज्र में तो 
तीन मास में दही क्ञयी रोग का नाश होना लिखा है; परन्तु ठीक 
तरह से आणायामों के होने से रोगी को एक-ही दो सप्ताह में आ- 
रोग्यता का अनुभव होने लगता है। चाहे कोई कर देखे, प्रयोग भ॒लु- 
भूत है। परन्तु याद रहे कमी वत्नपूवेक वायु न पीना चाहिये। 
वलपूर्वक वायु के पीने से कभी-कभी अच्छे पुरुषों के फेफड़ों 
में भी त्रण हो जाया करते है । 
मानसिक भावना 

3० पृर्वोक्त प्राणायामों को करते समय मन में नवीन लिखित 
भावनाओं का दृढ़ होना आवश्यक है; मानों पूरक के साथ 
हमारे फेफड़ों में आरोग्यता; नया जीवन, वल, शक्ति; शुद्ध वायु 
प्रवेश करती है और कुम्भक में पृर्वोक्त शक्तियाँ सानो अपना पूणतया 
अधिकार हमारे फेफड़ों पर जमा कर रेचक में सव रोग निबलतादि 
विकारों को निकाल देती हैं, अतः अब दम छुछ ही दिलों में आरो- 
ग्यता प्राप्त करेंगे। मानसिक भावना निबल होने से फल भी 
कुछ देर में एवं न्यून हुआ करता है। हाँ, होता अवश्यमेव है । 
साधन में श्रद्धा, विश्वास एवं प्रेम होने से प्रथम काय अधूरा 
हुआ करता है। साधकों को सबसे प्रथम काय साधम को पूरा 
करना है। साधन में पूरा श्रद्धा, प्रेम ओर भावना करने से ही 
वह सिद्ध हुआ करता है । भगवान के वाक्यों में, मनुष्य श्रद्धा का 
ही बना हुआ चित्र है। 
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(ग) श्वास खाँसी आदि पर 

35 श्वास खाँसी आदि रोगों की करता आयः सब ही जानते 
हैं। अतः इनका परिचय देने की अधिक आवश्यकता नहीं है । 
यहाँ पाठकों को इनके उपाय ही बताना चाहता है। उपाय यह है।-- 

कफ मात्र के रोगों के लिए उच्च्याई प्राणायाम अमृत का 
काय करता है। कफ के सुखाने में भश्त्रिका' व 'सूय भेदी' बढ़े 
ही लाभप्रद सिद्ध हुए हैं। कफ के निकालने में 'सीतली' 
सीलारी' महौषधि का काम करते हैं| वायु के सम्मुख खड़ा 
होकर 'सीतली' एवं सीत्करी' करने से कफ ५-७ मिनट में हो 
खलक कर निकलने लगता है | एक-दो सप्ताह में ही रोगी को 
परम शान्ति प्राप्त होजाती है | वल्गम वाढे के लिए कंठ में 
'कुम्मक' करना बड़ा ही लाभप्रद होता है। प्रयोग अनुभूत है। 
पाठक लाभ उठावें। 
( घ ) अ्पस्मार नाशक प्राणायाम । 

5 आप यह तो जानते ही हैं कि अपस्मार ( मिरगी का 
रोग ) विनाशकारी एवं भयानक है। यह मनुष्य को एकदम मिट्टी में 
मिला देता है। यह रोग मत्तिष्क सम्बन्धी है। अतः इसका 
अधिक विवेचन करने की आवश्यकता नहीं है। इसके लिए 
मिम्म लिखित साधन बढ़े ही उपयोगी सिद्ध होंगेः-- 

भरित्रका आणायाम, कपाल भांती, शीषोसन & जल, सूत्र, 

# इसका विशेष वर्णन पठकम मुद्रा प्रयोग में मिलेगा । 
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बातसार, नेतिग के करने से यह रोग अवश्य शांत होगा । परंतु 
वारह मांस तक साधन अवश्य होना चाहिये | चाहे लाभ शाघ्र ही 
क्यों न हो जावे | 
(४) रक्त विकार या कुछ । 

$ रक्त विकार ही कुष्ट का मूल कारण है, जो रक्त के शुद्ध 
होने से दी हटना खभाव पिद्ध है ओर उपन्ी शुद्धिका प्राणायाम 
से अधिक कोई भी सुन्दर साधन, प्रयोग एव औपधि नहीं है । 
प्राणायाम से रक्त का बुद्ध ही समय में कॉयाकटप होकर 
गंगाजल की सहश शुद्ध होकर पाप एवं रोगों का नाशक हो 
जाता है । %# आशा करता है कि रक्त-विकार के रोगों भी 
प्राणायाम से अवश्य आरोग्य लाभ प्राप्त करेंगे अतः यहाँ कुछ 
प्राणायामों के नाम देता है।--- 

शीतल्ली, सीक्कारी, भत्तिका, सूय भेदी, काकी मुद्रा, शीषो- 
सनादि के सेवन से रोगी अति शीघ्र मुक्ति पा सकता है । 
(च ) मुख जिहा आदि रोगों पर। 

कई बार मनुष्यों की जिहा पर फफोले होकर ब्रण आदि का 
रुप धारण कर लिया करते हैं, जिनकी करता से महुष्य दिन-रात 
दुःखी रहा करता है । यहाँ तक कि वह खाने-पीने तक को भी 
तरसने लगता है । यह रोग रसना एवं वाक्येन्द्रिय को ऐसा वन्द 

कर देता है, जैसे राजनैतिक वक्ताओं को गवर्मभेंट की १४४ धारा 

' इसका विशेष हा भासन सिद्धि नामक पुष्प में है। 
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रोक लिया करती है। यह रोग भायुवेद की दृष्टि से वातज, कफ़ज 
भर पित्तज तीन तरद्द का होता है। इसकी शांति के लिए डाक्टर 
एवं वेद्य कई बहुमूल्य औषधियों तक के छल्ले भी करवाया करते 
हैं;--जैसे दुग्ध और मधु, और घृत आदि को अन्य भौषधियों 
के साथ प्रयोग में लाया करते हैं। इससे ही इस रोग की 
क्ररता का परिचय मिल जाता है कि जिन वस्तुओं को हमारे 
शास्त्र अमृत की उपमा देते हैं, जिनको देखते ही मनुष्य स्वभाव 
से ही उनको खाने-पीने की इच्छा करने लगता हे, उन्हीं पदाथों 
को यह रोग बाहर थुकने को वाध्य करता है। अब पाठक ही 
कहे, इस दुष्ट रोग फे भाक्रमण बिना कौन अभागा सलुष्य 
दुग्घादि पदार्थ मुह में आने फे बाद थुकने की इच्छा करेगा | 
अथीत्‌ कोई भी नहीं; अस्तु | इस भयंकर रोग की शांति के लिए 
$ पाठकों को कुछ प्राणायाम वतल्ाते हैं, जिनके अभ्यास से 
रोगी को एक ही दिल में शांति मिलेगी। थे प्राणायाम निम्न 
लिखित हैं;-- 

पित्तरोगी के लिए शीतली और सीत्कारी निम्न लिखित 
विधि से काय में लेने से अवश्य लाभ होगा। वह विधि यह है 
कि कण्ठ को बिलकुल बन्द करके जिह्म के अग्न भाग को दाँतों से 
दवाकर ओऐ्ठों को सूत्र मात्र खुला रखते हुये या जिह्य को 
काक-चोंच की सदश बनाकर वायु को पीकर नासिका से 
निकाल दो । भावारथ यह है कि वायु को ददर में न जाने देकर 
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: मुँह से पीकर नासिका से निकाल दो | ऐसी पचीस आवृत्ति 
निध्यावश्यक हैं । यदि ऐसे नहीं कर सके, तो वायु के पेट में जाने 
से भी कोई विशेष हाति नहीं है। हाँ, लाभ में विलम्ब अवश्य 
होगा। यदि वायु सक्ष् शोर गोल्लीवतः बनाकर सीधा त्रण पर सपरें 
कराके विरेचन करोगे तो भयंकर से भयंकर रोग भी अवि शीघ्र 
शान्त होगा । यह प्राणायाम करठ एवं हृदय के ब्रणों को भी 
अमृत के समान फन्न देता है। 

वातन और कफज के लिये सूर्यभेदी भत्रिका और सूय- 
भेदी प्राणायाम करना अध्युत्तम है। विधि यह है कि इसको 
भी अ्रणों से स्पशे कराके पेट में न जाने देकर नासिका द्वारा बाहर 
निकालते जाओ । परन्तु आधृत्ति इनक्की भी कम से कम २५ कर 
लेनी चाहिये | प्रयोग अनुभूत है । 
वीये संशोधक प्राणायाम 
5 वीय-दोप निवारण के अ्रथम्र, वोय-दोष के कारणों को 
सममाना आवश्यक है कि यह दोष कैसे और क्यों होता है 
वीय वस्तु मात्र का जीवन सत्त है। इस वीय' रूपी बीज के 
बिना संसार के किसी भी पदाथ की उत्पत्ति, रक्षा, जीवन नहीं 
रह सकता । अतः वीय ही विश्व की उत्पत्ति, त्थिति और नाश का 
कारण भूत है। इसको शाल्तरों में वीजल, वीरल, ओजस , बल, 
तेज, शुक्र, पविन्नता, रेत, कान्ति, बिन्दु, भरग आदि नामों से कहा 
* है। पूर्वोक्त सभी नाम महुष्य जीवन को दिव्य एव" अलौकिक 
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शक्ति के सूचक हैं, और वेद के मत से यह दिव्य शक्ति तुम्हारे 
खाये पदार्थों का ही सार तत्त्व है; जो रख, रक्त, मांत, मेदा, 
अस्थि, मजा, श॒ुक्रया वीय या ओजस्‌ का रूप बनती है। यह 
जीवन तत्त शरीर में ऐसा रहा करता है, जैसे दूध में घृत, इख में 
रस इत्यादि । जेसे दूध एवं गन्ने की कान्ति, तेज का कारण घृत एवं 
रस द्वोता है, वेसे ही मनुष्य की कान्ति, तेज और जीवन का कारण 
वीय ही है। जेसे रस के सूख जाने से गन्ना, घृत के निकल जाने 
से दूध निस्सार हो जाता है, वेसे ही वीय के निकल था सूख जाने 
से मनुष्य-जीवन निस्सार हो जाता है। इसी जीवन-तत्त-रत्षा 
के लिये हमें इसकी उत्पत्ति के स्थान को जानता आवश्यक है। 
इसकी उत्पत्ति का केद्ध पेट का मध्य भाग संखिपुर, प्लेक्सस 
सोलर, सूथ चक्र ही है। इसी चक्र की सहायता से हमारे खाद्य 
पदार्थों' का रस आदि बनना आरभ्म होकर वीय , ओज तत्त में 
पहुँचता है । जितना हो इस मणिपुर पक्क के ज्ञान तस्तुओं 
में अधिक आकर्षक वल उतन्न होता है, उतना ही हमारे 
खाद्य पदार्था का ओज अधिक एवं शीघ्र वता करता है। जिन 
पुरुषों का बीय रूप और सूय चक्र फी गैस से ऊपर की ओर 
उठ कर मस्तक में जाने लगता है, वही पुरुष उद्वरेतस कहे जाते 
हैं। जिन पुरुषों का श्रोज वीय नाभि से नीचे अरण्डकफोप की 
नह्नी में जा पढ़ता है, उनको ही अधः रेतस्‌ कहा जाता है । इसी 
घीय' को निवोसित दूषित वीय कहा जाता है । ऐसे ही वीय 
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युक्त पुरुषों को वीय दोपी पुरुष कहां करते हैं। यह दूपित 
वीय. संकरप मात्र से चलायमान हो जाया करता है। इस 
वीय' नल्ती को योग-शास्त्र में प्रमेह नाढ़ी कहते हैं। इस 
नली को वर्ति-क्रिया एव गणेश-क्रिया करने वाले साधक हाथ 
से भी स्पश करके देख सकते हैं | जिसके दवाते ही धीय उपस्थ 
द्वार के वाहर आ जाता है। इस नली में धीय दोप, मूल कारण 
है। जिन पुरुषों का नली स्थित वीय गाढ़ा रहा करता है वह 
पुरुष अपने को दीय दोपी नहीं मानते और जिनका बीय 
जितना ही पतला पड़ता जाता है वह उतता ही अपने को 
रोगी मानने लग जाते हैं। बस्तुतः देखा जाय तो पृरबोक्त 
दोनों श्रेणी के पुरुष वीय' दोपी हैं । वींय) दोप से रहित वो वही 
पुरुष होता है जिसका वीय पारद के सह्श मस्तक के मध्य में 
जा जमता है । भस्तक ही इस शरीर रूपी इच्त का मूल है। इसके 
सिथ्चनाथ पीय' ही जल है । इस वीये रूपी जत्ञ से ही इस शरीर 
रुपी वृत्त का सिंचन हुआ करता है । जैसे वक्त जड़--मूल के ही 
सिंचन से बढ़ा करता है, वैसे ही शरीर भी मस्तक रुप मूल के 
ही सींचने से बढ़ता है। शरीर मात्र की क्रियाएँ मस्तक एव' 

सुष्मणा के आधार से होती हैं। मस्तक को पेड़ का भूल कह 
सकते हैं, और सुध्मणा को पेड़ की जीवन त्वचा कह सकते हैं । 

भूल एवं त्वचा के सुरक्षित होनेसे ही पेड़ सुरक्षित रह सकता है । 

यदि वृक्ष के मूल एवं त्वचा को छोड़ कर डाली की शाखा काट भी 
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दी जाबे तो वह फिर भी पीछे कुक जाती है। परन्तु भूल एवंलचा 
के कटने से फिर वृक्ष कभी हरा नहीं रह सकता। अतः हमें मस्तक 
एवं सुप्मणा फे रत मस्तक में आवश्यफ सिंचन करना चाहिये। 
इसो में हमारा जीवनानर भरा हुआ है, भस्तु | मणिपुर पक्र, 
सूय चक्र, प्टेक्सस सोलर आदि उसी चक्र को कहते हैं, जिसमें 
वीय प्रकाश शआकर्णण जीवनमय वना करता है। यह एक ही 
चक्र मत्तक एव' सुप्समणा को बीय प्रकाश आकर्षण जीवन प्रदान 
करता है। इसी चक्र में मनुष्य की जीवन-शक्ति, मनन-शक्ति, 
विचार-शक्ति आदि शक््तियाँ बना करती हैं। इसी कारण तो 
निवीय छात्रों में ( युवकों में ) जनन-विचार, मनन-शक्ति आदि 
शक्तियाँ नहीं कह्दी जातीं। यदि आप पर्वोक्त सब कुछ चाहते है 
तो आज से ही नवीन लिखित साधन करके वोय को निर्दोष 
बना ऊध्व गामी बनावे । इसी में आपका सर्वस्व आमन्द दिपा 
हुआ है। चाहें तो आप करके देखें | 
प्रथम साधन सिद्धासन 
*# आप अपने याँयें पग की एड्ो को गुदा से दो अँगुल 
ऊपर और लिंग से दो अँगुल नीचे प्रमेह नाड़ी के ठीक ऊपर 
नाभी की ठीक सीध में ऐसा जमावे', मिससे दोनों पाँवों के मशणि- 
वन्ध तक टकने एक दूसरे से मिल जावे | तत्पश्वात्‌ आप अपने 
बाँये पाँव के अंगुए्ठ व तजनी को दाँई' पिंढली एवं जंघा के 
बीच में छे ढेबे', इसो तरह दाँएँ पाँव की अंगु्ठ तजनी वाँइ' 
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पिंडली एवं जंघां के बीच में जमा कर समसूत्र में नाशाम्र दृष्टि 
करके ऐसे मठ, जिससे आपके सब शरीर का भाग नीचे की एड़ी 
पर ही तुल जावे | इस आसम में ठीक-ठीक होने से वही प्मेह 
नाड़ी द्वा करती हे, जिससे बीय जमा होने से भाना प्रकार के 
वीय॑ दोप हुआ करते हैं । इस नाड़ी में वहदी वीय जमा होता है 
जो दूषित हुआ करता है अतः इसे प्रमेह नाड़ी कहते हैं | इस 
एक ही आसन के तीन धरे बीस मिनट नित्य लगाने से बीस 
प्रकार के प्रमेह निर्मूल (वं नष्ट हो जाते हैं। दूषित बीय के संशोध- 
नाथ विश्व में इस आसन के सहृश भन्ये कोई! भी साधन नहीं 
है। इस आसन के सिद्ध होने से दूषित वीय॑ भी ऐसा शुद्ध हो 
जाता है, जैसे अग्नि में तपाने से सोना शुद्ध हो जाया करता है । 
पारद्‌ एवं वीय का जाति स्वभाव एक है ।जेसे पारद मैत्र को 
त्यागने से स्थिर हो जाता है या गुठिका ही हो जाता है, बेसे ही 
वीय भी इस भासनसे शुद्ध होकर संघंदित एव॑पुष्ट हो जाता है । 

यही इस आसन की सिद्धि विशेष है।इस आसन के ठीक-ठीक 
लगाने से आपकी एड़ी एवं नाड़ी इतनी गरम होगी जितनी कि 
अग्नि में तपाने से लोहे की सलाक हो जाया करती है। अतः इस 

आअग्ति को सहनीय बनाने के लिए आप अपने तितम्ब के नीचे 

वार-छः अँगुल चोड़ी और डेढ़ फुट लम्बी कपढ़े की कोमल 
गद्दी रक्खा करें; जिससे एड़ी एवं नाड़ी पर शनेःशनेः वजन बढ़ा 

करेगा। कुछ द्वी दिनों के अभ्यास से यह गदूदी भी छूट जावेगी | 
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दूसरा साधन प्राणायाम 

5 आप पू्वोक्त आसन जमा कर नवीन लिखित प्राणायाम 

करे | विधि यह है कि जिस नासारन्प्र से वायु न चलता हो, उस 
नासारत्प्र को हाथ के अँगूठे से बंद करके जिससे वायु बह रहा 
हो, उसो नासारन्प्र से पूरक कर यथाशक्ति कुम्भक रोक कर दूसरे 
बंद रन्प्र से रेचक करदें। कु्मक यदि कम से कम दो मिनिट 
का हो, तो अति उत्तम है, अन्यथा यथाशक्ति ही लाभग्रद होता है । 


तीसरा साधन सूलबन्ध 


ऊ पूर्वोक्त प्राणायाम से पूरक के साथ-ही-पताथ आप बढ़ी 
सावधानी से मूलबन्ध भी लगाते जावें। मूलबन्ध गुदा को 
बिलकुल बन्द करने का नाम है। यह वन्ध आधे के लगभग तो 
पूबोक्त आसव से ही लग जांता है। फिर भो इसकी पर्णता के 
लिए पुरक के साथ-ही-साथ गुदा को भी संक्रोचित करते जाइये । 
और जब तक कुम्मक रहे, तव तक मूलतन्ध लगा ही रहना 
चाहिये ओर रेचक के साथ भी वन्ध रहना चादिये, जिससे यह 
ख्याल रहे कि इस गुदा के खिंचाव से वोयवाहिनो स्नाथुएँ सबल 
होती जाती हैं। 

चोथा साधन जालन्धर बन्ध 

ऊ जालग्धर बन्ध उम्का नाम है मिक्षत्तें कशठ-जाल को 

चन्धन होता है। इस बन्ध को आप कुम्मक के साथ लगायें, पूरक 
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में नहीं। जहाँ कक हो सके, वहाँ तक रेचक भी इसके लगे हुए 
ही शन:शनेः किया कर | विधि यह है कि पूरक के समाप्त होते 
ही अपने चिधुक ( ठोड़ी ) वो मुकाकर कझठ-कृप से जमा लेना 
चाहिये | यही जालन्धर वन्ध है । कएठ-कृप छाती एवं करठ के 
वीच के खड़डे को कहते है। इस वन्घ से छुम्भक की वृद्धि एवं 
स्तायओं में खिंचाव दोनों एक ही साथ होने लगते हैं | 
पाँचयाँ साधन स्नायु बढुवधक क्रिया 

उ जब आप पूर्वाक्त हुम्भक में दोनों दन्‍घ उत्तम तरह से 
लगा छेवें; दव एक कुम्भक में कर-ते-कम सात वार अपने गुदा से 
ऊपर लिंग ओर मेरु-दस्ड के बीच के भाव को जो नाली के सीध 
में पढ़ता है, इसको आकर्षणु-विकपण ( खींचे और छोड़ें ) करें, 
जैसे छुद्दार की घमणु हुआ करती है। परल्तु झ्याल भें यह रखता 
है कि जब पेट फूले, उस समय छाती की तरफ खिंचाव बिलकुल 
न होकर सव-शक्ति एवं सारी इच्छा मूत्र-नली एवं वीय-नल्ियों के 
खिंचाव सें लंगे। खिंचाव भी यहाँ तक होना योग्य है, जिससे मृत्र- 
नली, धीय-नली और शुद्दा-उक्रों में भी खिंचाव होने लगे | यह . 
खिंचाव, फुल्लाद एवं सड्लोच दोनों मनोगवियां म॑ होना चाहिये। 
जैसे कि फुलात समय उदर को इतना फुलावे जितना उद्दा नहीं जाय, 
चेसे ही सक्लोचन भी उत्तना ही हो जिससे पंट विज्कुल्न रीढ़, 
' सेरूदरड की हड्डी से जा चिएक्ते । *पूर्वोक्त क्रिया से मृतक बीय 
भी जीवित हो जाता है और यह वीयबाही स्नायुओं की पोषक, 
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सूर्यचक्र की प्रकाशक, मन्दाग्नि नाशक, क्षुधावर्धक, दिव्य-जीवन 
की जननी है। इसी व्यायाम से निरासित वीय अपनी मणिपुर- 
चक्र की राजगद्दी पर बेठकर पुनः अपने तेज से दस शरीररूपी 
' राष्ट्र पर अपना प्रकाश ढालन लगता है, जिससे मालूम होने लगता 
है कि इस राष्ट्र का राजा न्यायकारी एवं तेजस्वी है, क्योंकि इस 
राष्ट्र में तेजलिता प्रकट होती है। यद्यपि वीय देहरूपी राष्ट्र का 
राष्ट्रपति है; परन्तु राजच्युत होने से राष्ट्रपति भी निभल एव' अशक्त द 
हो जाया करता है । तभी तो फह्दा है कि स्थान प्रधान न वल्ः 
प्रधान” अधोत स्थान ही प्रधान होता है, न कि बल प्रधान। यदि 
आपका वीय-स्यान भ्रष्ट हो गया है तो आप आज ही से पूर्वोक्त 
व्यायामों द्वारा उसे स्थान पर लाने की कोशिश करे | 5 प्रतिज्ञा- 
पूवेक कहता है कि आप थोढ़े ही दिनों में सफलता प्राप्त करेंगे 

ओर आपका वीये मणिपुर-चक्र में बेठकर अपना तेजमात्र शरीर 
में वॉटने लगेगा । पूर्वोक्त व्यायामों से सूयचक्र के सम्पूर्ण तम्तुओं 
में इतना कम्पन होने लगेगा, जिससे वीय का तत्तत खवरुप गे 
बनकर मस्तक में जाने लगेगा । इसी तत्त के लाम तेज, प्रकाश, 

ज्योति, सत, जोहर, आकर्षण जीवन का गैसकह सकते हैं । कहाँ 
तक पढें, इसी में मनुष्य-जीवत का स्वेस्व है। 3 पू्वोत्तव्यायाम 

से प्रथम आपके उद्र के मीचे के भाग का प्रदेश कन्ध के आस- 

पास की स्नायुओं में कुछ ददे अवश्य होगा, परन्तु इससे घबराने 

की कोई आवश्यकता नहीं है। यह द॒दू दी सफलता का प्रथम 
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चिह है। जैसे पहलवान की रनायुएँ नये व्यायाम से प्रथम दुखा 
करती हैं, परन्तु वह दुखना बल-नाशक नहीं, वल्-बर्धक ही होता 
है, वेसे ही यह दर्द भी आपका बल-वर्धक होगा | 


छठों साधन प्राणायाप्तों की छ॑ख्या 


उ* पूरक, कुम्भक, रेचक को मिलाकर एक प्राणायाम होता 
है। इस हिसाव से एक आसन में आप कम-से-कम तीन प्राणा- 
याम अवश्य करें। ऐसे ही एक महीने में पाँच तक घढ़ामे की 
वोशिश बरें। इन प्राशायाम की पन्‍्द्रह संख्या होने से आपको 
सिद्धि प्राप्त अवश्य होगी, परन्तु न्यूनाधिक फल्न वो पाँच में ही 
दिखने लगेगी । 

सातवाँ साधन सहायक प्रयोग 

उ आप यदि नवीन लिखित अभ्यास भी पूर्वोक्त साधनों के 
साथ ही करेंगे तो आपको सिद्धि भी बहुत शीघ्र प्राप्त होगी। 
साधन विधि यह है कि जब-जब आप लघुशड्डा किया करें, तब-तब 
अपनी मूज्र-धारा को धारबार वलपूर्वक ऊपर को खींचा करें। 
यह साधन भी कम्न-से-कम् एक लघुशझ्ला में चार वार अवश्य 
करना चाहिये। इस साधन से भी वीय बाहिस्नायु को अपूर्व-शक्ति 
प्राप्त होती है| विक्षत पदार्थ हिलकर बाहर आने लगता है। उसके 
स्थान पर शुद्ध एवं आरोग्यद्‌ पदार्थ अ्रपना अधिकार जमाने लगता 
है। धेय एवं विश्वास से साधन करें; फल अवश्य एवं अमोध होगा। 
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उदर संशोधक प्राणायाप्त ? 

5# मनुष्य का उदर ही जीवन ओर उद्र ही मृत्यु है। जिस 
उद्र में परमात्मा का स्वरूप-हुप पाचन-शक्ति रहती है, वही उद्र 
जीवन-रूप होता है। पाचन-शक्ति को भगवान्‌ ने अपना स्वरूप 
गीता में ही माना है--जैसे कि “अहं वेश्वा नरो भूल्रा पचास्यस्भ 
च॒तुविध में ही पाचन शक्ति होकर चार प्रकार के अन्न को 
पचाता हैं, ओर जिस उद्र में भन्दाग्नि निवास करती है वही 
उद्र मनुष्य के लिए मृत्यु रूप हो जाता है। इसी सृत्यु-रूप 
सन्दाग्नि को हटा कर भगवान्‌ के स्वरूप-रूप पाचन-शक्ति को 
उसके स्थान पर स्थापत करने के लिए <* यहाँ उदर संशोधक 
प्राणायाम को बता रहा है। विधि यह है कि आप स्वस्तिक 
आसन + से बैठ कर अपने दोनों हाथें को घुठनों पर जमाकर 
तथा बसे ही जालन्धर बन्ध को लगाकर पुरकन्रेचक प्राणायाम 
करे । पूरक और रेचक की विधि यह है कि पूरक के साथ उद्र- 
वायु को पूर्ण भरकर रबड़ के गेंद के सदृश फूल जावे भर वेसे 
ही रेचक करते समय पेट बिलकुल सिकुड़ कर रीढु की हड़डी-- 
बंकनाल से जा लगे। इसके साथ ही गुदा को भी सिंकोड़ते जावे। 
भावाथ यह है कि पूरक करते समय उद्र को पूर्णतया फुला दो 
और रेचक में पूर्रातया उड़ियान और मूलवन्ध लगा दो | यहाँ 


+ सुखपूर्वक बैठने वाले आसन को स्वस्तिक भास्तन कहते हैं जो 
सिद्धासन का ही सुगम भेद है । 
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तक कि रेचक करते सम्रय अपनी भाव-शक्ति उदर और गुदा के 
समेटने में ही लगा देना चाहिये। इस प्रकार के प्राणाया्ों को 
कम-से-कम २५ से प्रारम्भ कर १०० तक करना आवश्यक है। 
इसमें कुंमक करने की बिलकुल आवश्यकता नहीं है । हाँ, यदि 
आपको अवकाश हो तो इसके पश्चात्‌ यथाशक्ति त्रिबन्ध भासन 
से प्राण का संयम अवश्य किया करे । 

फूल--< इस उद्र संशोधक प्राणायाम से गुल्म,प्लीहा, 
यक्षत, जलोदर, वायगोला, कोष्ठबद्धता, मन्दाग्नि आदि उद्र 
के रोग मात्र नाश हो जाते हैं। पाचन शक्ति को तो यह आणायाम 
दावानल-सा ही बना देता है | प्राणायाम क्या है, पृर्षाक्त रोगियों 
के लिये जीवनामृत है। इस प्राणायाम से वीय वाही स्नायु जो 
नाभि के नीचे भाग में और उपस्थ के आसंपास में होती है, 
उसमें भी अपूब बल प्राप्त होता है। इसी तरह से इसका प्रभाव 
हृदय और फेफड़ों पर भी अपव' पड़ता है। प्रयोग अलुभूत है । 
रोगी लाभ उठावे' | इससे आरोग्यों को भी अपूर्व लाभ होता है। 
सद्‌ पेट मलाई-सा मुलायय रहा करता है । कभी दद धरणादि 
की शंका तक भी नहीं होती है । 


पेट को घटने ओर छाती को बढ़ाने वाला प्राणायाम 


5 महुध्य का सौरूय , एव' आरोग्य-जीवन मनुष्य के एक' 


|! इसको नाभ दलना, पेचूडी भाद़ि देश भेद से कहा करते हैं । 
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ही चिह पर तिभर रहा करता है। वह चिह पेट का छोटापन व 
छाती का वड़ापत ही है। जब मनुष्य का पेट बड़ा व छाती छोटी 
होने लगती है, उस मनुष्य क्षे पूर्वाक्त सब गण अपने श्राप ही 
नष्ट हो जाते हैँ | मानो उसके पेट में प्रकृति ज्ञोसित होकर 
मृत्यु को भरने लग जाती है और छाती से जीवन को घुन के 
सद्दश खाने लग जाती है। अस्तु, पेट का बढ़ना और छाती का 
घटना ही मृत्यु है। उक्त चिह॒वाले पुरुषों को जीवन एवं मृत्यु तुल्य 
ही प्रतीत हुआ करता है। इसके लिए ३० एक आणायाम देता है । 
आशा है, पाठक लाभ प्राप्त करेंगे। आप पूर्वोक्त दोनों प्राणायामों 
को ऊपर कही रीति से ही फिया करें। विधि में कुछ नवीनता है, 
जो यहाँ बताई जाती है। पूरक करते समय दी उट्लियान वन्ध 
वलपृषक लगाते जावें और छाती को वायु से भरकर वेधड़क 
अपनी शक्ति पयन्त फुलाकर रेचक किया करें| ये प्राणायाम भी 
१२ से प्रारम्भ करके २०० तक अवश्य बढ़ाने चाहिये। पेट का 
घटना भौर छाती का बढ़ना तो दो मास में ही होने लगेगा । ६ 
या ७ महीनों में तो आपका पेट बिलकुल ब्योरा और छाती बड़ी 
होकर आप पु्ण रुप से सुडौलता को प्राप्त कर लेंगे। कुम्मक की 
इसमें भी प्रथम आवश्यकता नहीं है; श्रपितु कमजोर छातीवालों 
को पूरक, रेचक, कुम्भक बिलकुल शने:शने: और कम शक्ति 
लगाकर करना चाहिये। अन्यथा लाभ फे बदके द्वनि की भी. 
सम्भावना रहती है | 
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हृदय बाहु कए्ठ विकासक प्राणायाम# 

$ जो प्राणायाम आपको अब बता रहा है, इससे श्रापके 
हृदय, वाहु, करठ का विकास एक साथ ही होगा। यह एक ही 
प्राणायाम संध्या के तीन शक्तों की पूर्ति करता है | ( जैसे हृदय 
कण्ठवाहुभ्यां यशोवल्मम्‌ ) कि तुम हृदय, कर्ठ, बाहुओं को 
पुष्टिशाली बनाकर वल्शाली वाहुओं से यश प्राप्त करो । प्राणा- 
याम की विधि यह है कि आप किसी भी समयोचित आसन से 
वैठकर अपने दोनों द्वाथों की हथेलियों को घुटनों के पास जंघों 
पर ऐसा जमावें जिसमें आपके दोनों हाथों की अँगुलियाँ अन्दर 
ओर हथेलियाँ बाहर की ओर रहें । शरीर को भो समसूत्र में 
विलकुल सीधा रखकर नासाग्र दृष्टि से पूरक करते हुए नीचे की 
ओर मे झुककर विलकुल सामने की ओर जहाँ तक झुक सके, 
वहाँ पर कुम्भक पर्यन्त ठहरकर शमैः-शमैः रेचक करते हुए पूवे 
स्थिति में आजाब । ऐसे ही दूसरे प्राणायाम में अंगुलियाँ वाहर 
ओर हथेलियाँ अन्दर करके प्राणायाम करें | इसी तरह से अपनी 
शक्ति के अनुसार प्राणायाम की संख्या और काल बढ़ाते जावें। 
यदि आप हृदय, करठ, वाहु को पुरक करके तनतनाते हुए तन- 
तनाकर अपना बल मात्र लगाते हुए २५ प्राणायाम नित्य करेंगे, 
तो आपको १०० दण्ड से अधिक व्यायाम होगा और जो फल 


#यह प्राणायाम कुम्भक के साथ में करने से अधिक लाभप्रद होगा | 
जैसे ५ मिनट में १० होने से २ मिनट में ५ हं,ने से भ्धिक छाम द्षोगा । 


+ 
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१०० दण्ड से ६ मास में भ्राप्त होता है, वह इस प्राणायाम से एक 
मांस में ही होगा, परन्तु प्राणायाम शरीर को नाप-तोलकर आरम्भ 
करे । इसके साथ ही शुद्ध स्थान और पवित्र वायु की भी आवश्य- 
कता है। * जिस तरह से पुरक करते हुए ऊपर के श्राणायाम 
में आगे को मुकने को वताया गया है, उसी तरह से बाँएँ हाथ को 
पीठ पर रखकर पूरक करते हुए दा एँ हाथ को थाँ६ ज॑घा पर जमा 
कर बल मात्र दाँयें अंग और दोँई भुजा पर देते हुए दाँयें तरफ 
मुक्ो । ध्यान में रखने की यह बात है कि बाहु और कुक्ति बिल- 
कुल सीधी रहे । ऐसे ही वारी-बारी से दोनों अंगों से करो । थोड़े 
ही दिनों में शरीर में नई फांति, नया तेज, नया उत्साह, एवं नई 
स्फूर्ति आने लगेगी । छुछ दिन काम में लाकर देखें, लाभ अपू् 
होगा। इन प्राशायामों को बाल, वृद्ध, युपा, स्त्री एवं पुरुष सभी 
कर सकते हें । 


शरीर को सुडोल बनाने वाला प्राणायाम 


5 सौन्दर्य और ख्ास्थ्य का सुदोलता से इतना घनिष्ठ 
सम्बन्ध है जितना प्रकाश का सूर्य से। जैसे प्रकाश का सूय 
के बिना अस्तित्र ही नहीं होता है, बेसे ही सुछोलता के बिना 
सौन्दर्य और स्वास्थ्य॑ का भी अस्तित्व मिथ्या है। अतः सौन्दय 
ओर स्वास्थ्य के उपासकों को शरीर की सुडोलता को सतत 
प्रयल करके भी सुरक्षित रखना चाहिये | शरीर की सुडौलता के 
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बिना मनुष्य का जीवन ही मिथ्या और सृत्यु रूप हो जाता है। 
सुद्ौल पुरुष ही विश्व में उन्नति देवी का पाणिप्रहण किया करता 
है । श्वेताश्वतरोपनिपद्‌ में कहा है कि समकाय पुरुष ही तीनों 
प्रकार की उन्नति को स्थापत किया करता है। गाता में भी सुहौ- 
लता को ही योग कहा है। शरीर, ग्रीवा, मस्तक को समस्त सें 
लाना ही सुडौलता है। इसका ही ताम सौरूय और स्वास्थ्य 
है। अब # सुठौतता को ही सुरक्षित रखते वाले प्राशायाम 
पाठकों को बताता है । प्राणायाम 'शीतली' और सीक्तारी' हैं। 
विधि यह है--आप ग्रातःकाल सूर्योदय के प्रथम ही किसी शुद्ध 
वायु युक्त कमरे में या जंगन्न में सम पृत्र में खड़े होकर 'शीतलो' 

ओर 'सील्कारों से ऐसे पूरक करे, जिससे शरीर मात्र में वायु तन- 

तनाता हुआ समान रूप से पूर्ण होकर विरेचन होवे; अथात वायु 

को नख से शिखा पर्यन्त समान रूप से पूरक करके रेचक करो | 

इसमें प्रथम कुम्भक की विशेष आवश्यकता नहीं है। यथाशक्ति . 
करने से लाभ हो है । ऐसे ही प्राणायाम नापिकां से भी करने ' 
चाहिये | प्राणायाम ११से प्रारम्भ करके १०० तक बढ़ाते जाओ। 
प्रारम्भ में १२ मुख से और १२ लासिका से करो | ऐसे ही दोनों 
प्रकार से २०० प्राणायामों तक नित्य करने लगो। “शातली' 
सीलारी: में मुख से पूरक ओर नापिक्ना से रेचक होता है; परन्तु 
नासिका वाले में नासिका से ही पूरक और नासिका से ही रेचक 
करना चाहिये | 
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इस विधि से २०० प्राणायाम नित्य करने से छः मास में ही 

शरीर में समत्व योग का दर्शन होने लगेगा । 
'पमा्वे योग उच्पते' 
एक देशी प्राणायाम 

5 उपनिपदों के मत से इस शरीर में बहत्तर करोड़ दस 
हजार एक सौ एक सूट्ष्म स्थूल नाड़ियाँ हैं; जिन सब पर प्राण 
और मत्तका साम्राज्य है। प्राण और मन प्रायः एक ही तत्त से 
बने हुए पदार्थ हैं। इनके भी एक-एक के दो-दो भाग हैं। एक 
शुद्ध और दूसरा अशुद्ध। इन दोनों फे एक तत्त से बनने का 
प्रमाण यह है कि मन के आकप्ण से प्राण का आकर्षण और 
प्राण के आकर्षण से मन का आकपेण टोने लगता है। इस 
तत्त के पुर ज्ञान प्राप्त होने से ही साधक को इस प्राणायाम 
में सफलता प्राप्त हुआ करती है। यथपि इस प्रणायाम के सिद्ध 
होने पर योगशास्त्र में वढ़ी-बड़ी सिद्धि भ्राप्त होनी लिखी 
हं--जैसे कि “सूय संयमात्‌ मक्ञाएड ज्ञानम्‌” “नाभी पढ्रे संयमात्त्‌ 
काया च्यूह ज्ञान” सूथ संयम्त करने से अ्ह्याणड के तत्तों का 
और नाभी घक्र में संयम करने से शरीर ध्यूह के ततों का ज्ञान 
प्राप्त होता है। परन्तु यहाँ ३० इसका उरलेख सिद्धियों की दृष्टि से 
नहीं करफे आरोग्य की दृष्टि से ही करना चाहता है। <* ने ऊपर 
कहा है कि मन एवं प्राण के दो-दो हिस्से है। एक शुद्ध और दूसरा 
अगुद्ध । जहाँ तक या जिस किसी शर्रार के हिस्से या शरीर के 
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नाड़ी समूहों पर पृवोक्त दोनों तत्तों के शुद्ध भाग का अधिकार 
रहा करता है, वहाँ तक ही उप्त शरीर के दिस्खों को आरोग्य ऋद् 
जाता है। और निधत समय इस शरीर भाग से शुद्ध मन एवं शुद्ध 
प्राण के स्थान में अशुद्ध मन एवं अशुद्ध प्राण का जमाव हो जाता है, 
तभी उप शरीर के हिस्से को रोगी कहा जाता है। जिप्त प्राणा- 
यामर से पुर्वोक्त अशुद्ध भागों के जमाव को हृटाकर वहाँ पर शुद्ध 
भागों का अधिकार कराया जाता है, उप्ती प्राणायाम का मान एक- 
देशी प्राणायाम है। इसकी पिद्धि प्राण ओर मन के एक तत् में 
दोने से ही हुआ करतो है। विधि यह है. कि पूरक करते सम्रय 
आप यह ध्यान किया करें क्लि जिस स्थान में से आपको रोग 
हटाना है मानो में उप्त स्थान से अशुद्ध मन प्राण को हृटाकर 
वहाँ पर शुद्ध मन प्राण को भेजकर गन्दे रोगी मन प्राणों को हटा 
रहा हूँ। जिस दिव आप अपने अशुद्ध मन-प्राण के स्थान पर 
पिशुद्ध मन-प्राणु को एक ही प्राणायाप्र में भेजने फो शक्ति प्राप्त 
कर सकेंगे, उध्ो दिन अपने और दूसरों के रोग हटाने में घिद्ध- 
हस्त होंगे । 

फिरतो आप में यह अंगरेजी की कहावत सोलह आने चरिताथे 
होगी कि--( 8 80070 प॥0 48 8 80प॥0 0०0५9. ) जैसे 
आपके मत्तिष्क के विचार होंगे वेसा हो आपका शरोर होगा। 
जैसा आपका शरीर होगा, पेठे ही आपके मत्तिष्क के विचार 
होंगे। इसी का नाम कायाकर्प है। चुहि कोई कर देखे । 
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कुछ ध्यान भ॑ रखने की चातें 

१--अपनी शक्ति से अधिक पायु पेट में कभी नहीं रोकना 
चाहिये । 

२--रेचक के साथ गुदा कभी मत खोलो । 

३--आ्राणायामों के बीच में विश्राम अवश्य लेना चाहिये। 

४--पदर-संचालन करते सप्रय मूत्र या वीय नली में वीय' 
को ऊपर खिंचता हुआ अवश्य देखा करे | 

५--सदा श्रद्मचय से रहो | 

६--कुपध्य कभी सेत्रन मत फरो। सदा हलझा एवं शीघ्र 
पचनेत्राला भोजन किया करें | 

७--प्राणायाम सदा गुद्ध सुगन्धित खुले कमरे में हो किया करे । 

८--प्राणायाम्र प्राउभ करने के पश्चात्‌ कभी मत छोड़ो । 

९-...प्राणायाम दो समय प्रातः एवं साथ!अवश्य किया करें | 

१०--कुटेव एवं कुसंगत से सदा बचना चाहिये । 

११--प्रत्येक विधि को घईा सावधानी से सम्क-विचारकर 
फरना चाहिये; अन्यथा दाति हो सकती है । 


हचना-« 


$ इस पूर्वोक्त यौगिक व्यायाम से अखरड ब्रक्नचारियों को 
ऊध्व रेतल प्राप्त द्ोता है; परन्तु इस यौगिक व्यायाम से गृहृस्थों 
को भी अमोघ वी की प्राप्ति होती है। नपुंसक भी पुंसलल 
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प्राप्त कर सकते हैं। इस से गृहस्थ पुरुषों को स्तम्भन की गति 
मन इच्छित हो जाती है । यह योग का ही व्यायाम दैजो असाध्य 
को साध्य, असम्भव को सम्भव, असत्य को सत्य, सृत्यु को अमर 
बना सकता है| जिन क्रियाओं को आप अपने जीवन भर की 
कमाई की फ़ीस देने पर भी नहीं पा सकते, * ने आपके सत्मुख 
उनके गुप्त अमरपन्र को रख दिया है। काम में छेना आपके 
अधिकार की वात है । 
प्राणायाम बढ़ाने के साधन 

१--# प्राणायाम की वृद्धि ऑकार के मानसिक जप से 
अति शीघ्र हुआ करती है । 

२--४ एक खबर में श्वास के टूटने तक मानसिक जप से एक 
ही * को बोलने से भी प्रणायाम की बृद्धि शीघ्र गति से होती है। 

३--४* मानसिक भावना से आप एक श्वास हूटने तक 
कितने <* जप सकते हैं, इनकी संख्या दिन-प्रतिदिन बढ़ाकर 


एक श्वास में एक सदृस्त तक बढ़ाने से भी प्राणायाम की तीज्ता 
से वृद्धि होती है । 

४--४ श्वास-प्रतिश्वास की गति को ध्यान से देखने से 
कि एक म्रिनट में कितनी संख्या में श्वास-अतिश्वास होता है । 
मान लो कि भ्राज आपकी श्वासनाति-संख्या एक मिनट में 
'वौदह-पन्द्रह है, इसे घटाकर एक गति संख्या पर ले आने से भी 


प्राणायाम बहुत तीज़ता से बढ़ता है | 
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५-४ मन को नेत्रों में स्थापन करके किसी वस्तु १९ प्राठक 
फरने से भी प्राणायाम की अच्छी तरक्की होती है। भावार्थ यह 
है कि मन और नेत्रों को एक भाव में बनाओ | 

६--३४ आप अपने विचारों को मस्तक की तरफ प्रवाहित 
कर । इससे प्राणायाप्त खतः सिद्ध होने लगता है। इस धारणा से 
नित्य नई स्पृति एवं स्फृति भराप्त होने लगती है । 

७--# में सचमुच बाहर से बुछ भी नहीं हूँ; ऐसी आप 
धारणा १रं। इस धारणा के साथ अपने वाहरपन को छोड़ कर 
निर्विकरप होने से प्राणायाम निश्चय अपने आप पिद्ध हो जाता है। 

सचना-- 

पूर्वोक्त सातों विधियों में केबल मन को मारने के लिवां और 
कुछ भी कठिन साधन नहीं है। मन फो मारने से ही प्राणायाम 
में सफलता मिला करती है| यही योगशात्र का मूल मन्त्र है। 

प्राणायाम की सफलता के चिह 

$ प्राणायाम के सफल होने का सबसे प्रथम चिह्त स्वेद 
( पसीना ) आता है। परन्तु इस पसीने को शर्रर में मदन कर 
देना चाहिये; अन्यथा शक्ति ज्षीण होने को संभावना है। इसके 
मदन से ल्चा में कोमलता आने लगती है। प्राण फे संचालन से 
रोम-कृपों-द्वारा वहिप्कृत मल वत्तियाँ वनकर चीचे पढ़ जाता है। 
जिसके पहने से शरीर में चमक एवं ढांति का विकास होने 
लगता है। कुछ दिन में ही प्राणायाम के पश्चात्‌ शरीर में से दिव्य 


जा | 
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सुगन्ध आने ज्ञग जांती है, जो स्नान करने तक वनी रहती है । 
दूसरा विह शरीर मात्र की स्नायुओं में आनन्द्मय कम्पन होना 
है। यह थोग की महान पिद्धि का सूचक है| यहाँ से ही साधक 
थोग-मार्ग का सच्चा यात्री बनता है; परन्तु इस स्थिति में साधक 
को बड़ी सावधानी की आवश्यकता है: क्योंकि एक तो साधक 
की अन्तर शक्ति का जागरण साधंक की अन्तरानन्द की ओर 
खींचा करना है और दूसरे साधक की वृत्ति कुछ उद्ठिग्न-सी 
हो जाने से नाता ओर से खौंचा करती है। # के अनुभव में 
साधक की यह स्थिति तेजयुक्त वित्तिप्त-सी हुआ करती है। इस 
कंपन का कारण प्राणायाम को ऊप्णता है। # कहता भा रहा 
है कि इस शरीर का जीवन-मरण कुण्डलनी-शक्ति की मुक्तता 
ओर बद्धता पर ही है। इसका कुएइलाकार सोना ही सृत्यु और 
बद्धता है; और इसका जागृत होकर समसूत्र से मस्तक में प्रवेश 
ही जीवन भर मुक्तता है। व इसके जागृत होने के कारण ही 
साधक का स्नायु-समूह कम्पायमांने हुआ करता है | इस कंपन 
को 5* उद्विग्नता, ज्ञोभ और आनन्द दोनों ही नाम दिया करता 
है | उदविग्नता तो इसलिए देता है कि उस समय कुण्डलिनी- 
शक्ति से अमृत छिना जा रहा है, इसलिये वह च्ञोमित क्रोषित- 
सी होकर साधक को ताड़ना-सी दिया करती है। यही कारश 
साधक के उद्चाटित होने का होता है और आतनरू नाम इसलिए 
देता है कि इस समय शरीर के स्नायु समूहों को अमृत का भोजन 
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मिलने वाला है, इसी खुशी से आनब्दित होकर वह उल्ल्न- 
कूद मचाया करती है । इस समय सनायु समूह को ऐसा आसत्द्‌ 
है, जैसे कई दिनों के भूखे ज्र्षण को स्नान कपकर चतुर्विद 
भोजन, यानी चातक को स्वाती बूँद का, गाय को नतृत्रण पानी 
का होता है। पसीने का चिह् ध्लाव का चिह्ृ है। कम्पन का चिह्न 
थाली परोसने का चिहु कह्य जा सकता है। * तीसरा 
चिह शरीर में आनन्द के रोमाथ्व होते हुए प्राण का मेहद्र॒ड 
सुप्मणारन्ध्र की मंथी भेदन करते हुए प्राण का मस्तक में कु जञ- 
कुलाना है। अथोत्‌ स्पश है। सारांश यह है कि कुएडलनो के जागृत 
होने पर प्रथम शरीर में मधुरानन्द का रोमाथ्व होने लगता है | 
दूसरे प्राण का मेरुदएड में प्रतेश होकर सुध्मणा को प्रंथियों का 
भेदन होता है। इस समय साधक को प्राण का स्पश मेरुदण्ड 
के अन्तर प्रन्थियों में ऐसे मालूम हुआ करता है, जैसे कोई चींटियों 
का समूह उप्तमें चल रहा हो | यह समूह क्रम से ए% प्रत्थि से 
दूसरी में, दूसरी से तीसरी में, तीसरी से चौथी आदि सत्र ग्रंथियों 
का भेदन करके मस्तक में शिखा के अगले भाग में जो रन्प्र-कृप 
है, उसमें स्पश किया करता है। यही प्राशायाम-सिद्धि का सर्वोत्तम 
चिह है। इसके आगे साधक का अपने आप ही प्रत्याहार होने 
लगता है, जिसका उल्लेख 'समाधिनामक पुस्तक में करेंगे। 


रोग-निवारक प्राणायामों की सफलता के चिह्न 
वीय आकषे संशोधक प्राणायाम की सफज्वा का 
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चिह यह है कि जिस समय आपके शुद्यालिंग नाभि तक के 
मध्य भाग के आकपशण का मटका मस्तक फे मध्य भाग में लगने 
लगे तभी आपको उद्धे रेतस सिद्धि होने में सफलता सममनी 
चाहिये । 

ऊ जिस समय आपके प्राण का स्पश मात्र फेफड़ों के मज्ा- 
तंतुओं में होता हुआ आपको दीखने लगे, उसी दिन आप च्ञषय 
से मुक्त हुए सममें। 

रक्त-शुद्धि--# यदि आपके नर्ों में लाली होने लगे वो 
आप अपने को भयानक-से-भयानक रक्त-विकार से मुक्त सममिये। 

अपस्मार ( झूगी )--# मस्तक में दो तरह के भयदूर 
रोग के चिह् होते ह--एक तो मस्तक का असह्य हलकापन जिस 
हलकेपन में मस्तक घाले को घृणा-सी रहा करती है। यह मस्तक 
का असह्म वोमिलापन है, जा मस्तक वाले को पत्थर-सा मालूम 
होता है। ये ही दो चिह मस्तक रोगों के मूल कारण हैं। जिस 
सत्तक में मस्तक वाले को सुगन्धित पुष्प कान्‍्सा सुगन्धानन्द 
आया करता है; जिसमें हास्य-रस के फत्चारे से वहते ही रहते हैं, 
वहीं मस्तक पूण आरोग्य होता है । यदि भापके मस्तक से पूर्वोक्त 
दोनों भाव हट कर आपको अपने मस्तक में कुछ भी प्रेम आने 
लेंगे तो आप अपने मस्तक को रोग से मुक्त हुआ सममिये । 
चाहे मृगी का रोग ही क्यों न हो | 

योग की सफलता के मुख्य साधत:--( १ ) त्रह्मचय (२) 


भाणायाम तत्त ११७ 


संघ एवं सतोगुनी आहर (३) नियम वद्धृवा (४) श्रद्धा (५) 
आसन को हृढ़ता (६) प्राणायाम जो पूर्वोक्त ५ साधनों को न 
निभा सके, वह (६) छठे साधन प्राणायाम में कभी हाथ न डाढे। 
अपानायाप्त 

क यह वात विश्व के विद्वानों का सिद्धान्त हो चुकी है कि 
सव रोग-व्याधियों का केन्द्र ददूर (पेट ) हो है। भथोत्‌ सब॑ 
रोग पेट से हो उत्पन्न होते हैं। सबसे प्रथम पेट में रोग उसन्न होने 
का कारण अपान की अगुद्धि--भ्रष्टता ही है। अपान के भ्रष्ट या 
अगुद्ध होते ही पेट का भार असप्य हो जाता है। जो पेट मलुष्य 
के जीवन का भुख्य केन्द्र है, वही अपान के भिगदने पर सृत्यु का 
दूत वन जाता है। जो पेट अपानशुद्धि के समय एक पुष्प से 
भी हलका माह्म होता था, वही एक मद्दान शिला का भार हो 
जाता है। अपान के भ्रष्ट होने पर पेट में वायु के गोले बनकर 
गुड़कने लगते है। कभी-कभी बिलकुल वायु गुम हो जाता है। इस 
अवस्था में एक वार वायु का बाहर आना मानो परमानन्द को 
दी भाप्ति होने-स्ता प्रतीत होता है। अपान के अशुद्ध द्ोने पर 
मलुष्य को शोच का साफ़-खुलकर आना तो मानो एक खप्त- 
सा हो हो जाता है। शौच की तो कौन कहे ! अपान भ्रष्ट पुरुषों 
को एक पाद का खुलकर आना ही जीवन का आनन्द परप्त 
होना है। जो मल अपान के शुद्ध रहने पर मनुष्य को अपने 
त्याग के लिए अपने आप ही कान पकड़ कर सूचित फरता 


| 
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था कि चलो मेरा त्याग करो; क्योंकि मल कभी खच्छता में नहीं 
रह सकता । उसी मल ध्याग के लिए हमें घर्टों ठट्टी, अखच्छा- 
लय मैसे मीन स्थान में बैठकर मल की उपासना करनी पड़ती 
है। जिसके लिए कुछ भी बल की आवश्यकता नहीं थी उस 
पर हमको अपना पूरा बल लगाना पढ़ता है; फिर भी सफल्नवा 
हमसे दूर भागती जाती है | मल हमसे और भी कुपित हो जाता 
है। परिणाम यह होता है कि मल की विजय और हमारी पराजय 
होती है। मल अपने स्थान पर दृद रहताहै भौर हम लोटा उलट 
. क्र मोर्चा छोड़कर भागते हैं और दिन भर अपनी हार के रोने 
रोया करते हैं--'अजी आज तो ट्ट्टी नहीं आई, क्या करें 
फष्ज ने मार डाला । कहिये ** क्‍या यह जीवन है ! यदि 
हमारा अपान गुद्ध होता तो हम यह मल एक मिनट में ही त्याग 
कर सपाक्षति से एथ्वी पर जा विराजता; परन्तु यह तो तभी हो 
सकता है जब हम ट्ट्टो को उपासना के समय को अपान शुद्धि 
में लगा देवे' | इसी अपान घअशुद्धि की अवस्था विशेष का 

नाम कोप्ठ२द्धता है। इसकी एक अवस्था का दिग्द्शन ऊपर हो 
चुका है ओर दूसरी अवस्था यह होती है कि अभी मल त्याग कर 
आये कि एक-दो घरटे के पश्चात्‌ फिर जाना पड़ा । ऐसे दिन भर 

में पाँच-सात वार जाने पर भी मल की सफाई नहीं होती है। इन 

: दोनों अबखाओं में कभी मल पैसे-दो-पैसे भर पतला-सा आया 

' करता है | कभी दो-चार मिनगियों-पी ही आकर रह जाती हैं | 
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परिणाम यह होता है कि उस मल में सड़ान होने लगती है और 
इप सड़ान की भाष, धूआ, गेस बनकर सब शरीर में अपना 
अधिकार जमा छेती है। इसी अधिकार का माम रोग--व्याधि है। 
रोग मात्र इसी गेस, घूँए से बनते हैं। सब प्रधम यह घुँभा 
वीय भें दोष उत्तन्‍्त करता है। कमर में दृढ़, आँखों में खुजली, 
चकार्चोध आदि सब रोग, करण-पीड़ा, दाँतों की पीड़ा, शिर- 
शूल, आदि सव रोगों का मल अपान अशुद्धि ही है। इसी 
अपान शुद्धि के निवारणाथ यहाँ छुछ प्रयोग ऊँ ख़रूप पाठकों 
को बताये जाते हैं। # को विश्वास है कि पाठक इससे अमर- 
जीवन ओर आरोग्यता प्राप्त करेंगे | 
प्रथम प्रयोग 

3० आप इस प्रयोग के लिए प्रथम कुछ पंग चोड़े करके 
उत्कट आसत से बैठकर गुदा से अश्वी-मुद्रा किया करें। अश्वी- 
मुद्रा उसको कहते हैं जो मुद्रा लीद करने के पश्चात्‌ घोड़ा 
अपनी गुदा से किया करता है अथात्‌ जैसे धोड़ा लीद करने के 
पश्चात्‌ अपनी गुदा का संकोच-विकास, अकुध्चन-अतिकुध्वन 
किया करता है, वेसे आप भी अपनी गुद्या से करने का अभ्यास 
करें| यही अग्ी मुद्रा दै। इसका अभ्यास ठीक होने पर आप 
इसे जी चाहे जहाँ और जिस किसी भासन से कर सकते हैं । 
चाहे आप किसी सभा सोसायटी में ही क्‍यों न बेठे हों । क्‍ 
7 फल्न-इसका फत्न अपान की शुद्धि, वीये की पवित्रता, 
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उसका ऊध्व' आकपन, गुदा द्वार की खच्छता, गुदा के चक्रों का 
नरमपन एवं बल्ति-कर्म में सफलता होता है । तीनों प्रकार के 
ववासीरों का नाश, वीय-बाही स्नायुओं की वल्न-वृद्धि एव' आकपेण- 
शक्ति का विकास होना है। छुएइली शक्ति का जागृत होना, 
आधार चक्र का विकास, गणेश एवं यम भगवान्‌ की प्रसतता 
होती है। जो साधक इनके स्थान मूलाधार को ख्रच्छ एवं पवित्र 
रखा करते हैं, उन्हीं पर गणेश एव यमराज बढ़े ही संतुष्ट रहा 
करते हैं| वस, जिस साधक पर यह दोनों देवता प्रसन्‍्त हों उसको 
फिर ढर ही किसका है १ और जिन पर इनकी ऋटप्टि होती है 
उसको बचाने की शक्ति फिर क्रिसमें हैं ? यदि इसके साथ गणेश 
क्रिया करे तो अति उत्तम है। वीय -दोप के लिए तो यह साधन 
शुक्राचाय की संजीव्ी-विया ही है। चाहे कोई कर देखे। इससे 
मृतक बीय भी जीवन प्राप्त करता है । प्रयोग अनुभूत है | 
दूसरा प्रयोग 

उ* अब आप सीधी समसूत्र प्थ्वी पर कोई कपड़ा विद्ना 
कर सीधे समसूत्र में लेट कर ४० बार उदर और ४० बार हृदय 
फो अति ज़ोर से फुलाबं और छोड़ें। यदि आप दो मिनट का 
कुम्भक करके एक कुम्भक में ४ बार हृदय को ४ बार पेट को 
फुलाकर ऐसे दस कुम्भक कर सकें तो अति उत्तम है। इसका 
फल दिव्य जीवन होता है | 

फल्--* इस क्रिया से सूय-चक्र (सोलर प्रोक्शस ) की 
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जागृति, कुणडलनी-शक्ति का उद्धारन, हृदय का विकास, फेफड़े 
एवं उद्र तथा वीय की अपान वायु की शुद्धि, मंदाप्ति का नाश 
प्ुधा को वृद्धि, पाचन क्रिया में तीघ्रता आकर दिन-्रतिदिन नया 
जीवन प्राप्त होने लगता है। कुछ ही दिनों में आपके मुखारविन्द 
पर कान्ति एव सौरूय छिंटकने लगेगा । 
तीसरा प्रधोग 
* छब आप समसुत्र में खड़े होकर सामने की भोर इतने 
भु्कें जिससे आपका मस्तक घुटनों के सामने तक आजावे। 
इसके पश्चात्‌ आप अपने दोनों हाथों की हथेलियाँ घुटनों पर 
जमा कर अपने पेट को दोनों ओर वाँये-दाँये गोताकार घुमाने 
को चेष्ठा करें। इस अभ्यास के कुछ ही दिन करने से आपका 
उदर गोलाकार धूमने लगेगा । दोनों मतों के गोले गुलक गुलक 
बोल कर चक्र का्टगे। इसको योग-शाद्ध में नौली-करिया कहते हैं। : 
फल--5 इस नौली-किया के पूर्वोक्त सब फल होते हुए भी 
इससे वातज सर्वे रोगों का नाश, क्षुधा की वृद्धि, पांचन-शक्ति 
की तीत्रता, उदर की फोमलता, यक्वत, प्लीह्य की शुद्धि आदि 
अनेक फल साधक को मिल्षते हैं। योग-शाश्न में नोली-क्रिया को 
सब क्रियाओं की मुकुठ-मणि कहा है | 
चौथा प्रयोग 
# पूर्वोक्त नौली करके आप समसूत्र में खढ़े होकर शरीर 
एव' उदर को ढीला-सा करके अपने दाँये हाथ से दोयी कुत्ति 
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को बलपूबक दवाकर वाँयी छुत्ति को कम से कम १०-१२ बार 
फुलाब और समेटा करें | 

फल्र--४ इससे प्रीहा में कोमलता आकर वह धघथ्ने लगती 
है। कुछ एक दिलों में मनुष्य को मार डालनेवाली प्रीक्ष जीवन 
देने वाली हो जाती है। इससे क्षैयी कुन्षि बिलकुल निश्निकार 
होकर क्षुधा की वृद्धि होने लगती है। साधक में अनेक गुण अन्य 
भी प्रकट होते हैं; जो करने से ही मातम होंगे । 

पॉचवाँ प्रयोग 

3 पृरोक्त रीध्यनुप्तार ही वाँये हाथ से वाँयी कुत्ति को 
दवाकर दाँयी कुत्ति को फुलावं और समेत | 

फल्न--<* इससे यक्त निर्दोष होकर साधक की पाचलन 
शक्ति तीत्र होती है। यक्ञत (लीवर) का बढ़ना मनुष्य की आयु 
का नाश होना है। यक्कत के रोगियों को यह क्रिया अवश्य 
करनी चाहिये । 

छठों प्रयोग 

5 अब आप उपख्थ कंद के समीप के भाग को दोनों हाथों 
से बलपूर्वक दवाकर उद्र के ऊपर तक हृदय की पसल्ियों की 
तरफ के भाग को बलपूर्णेक फुलावें भौर समेटे । 

फल---४* इससे सूय-चक्र के ज्ञान-तन्तुओं में प्रगति होती 
है। हृदय के से रोगों का नाश होकर हृदय और उद्र के ऊपर 
का भाग शक्तिशाली होता है । इसको हंदय के कमजोर पुरुष 


| घ 
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शनेःशने: अभ्यास करके बहुत कुछ लाभ उठा सकते हैं। इससे 
यकृत बिलकुल निर्दोष होकर अपने असली रुप में आ जाता है । 
सातवां प्रयोग 

$० अब आप उद्र के ऊपरी भांग को दोनों हाथों से बल 
पू थक दवाकर पेट के नीचे के भाग को बलपूलेक फुलाबें भौर 
समेटे। 

फल-४० इससे भी सूर-चक्र के ज्ञान-तन्तुओं में प्रगति उत्पन्न 
होती है। कंद खान और वीयवाही स्नायु शुद्ध होकर शक्ति- 
शाली होते हैं। वीये का ऊध्ये आकर्षण होने लगता है। कटि- 
प्रदेश के रोगों का नाश होने लगता है। पेट में गया हुआ ऑँव 
भी बाहर निकलने लगता है । पेचिस की बीमारी वालों के लिए 
यह क्रिया बढ़ी उपयोगी है। अतः इससे लाभ उठावे । 

आठवों प्रयोग 

3० भ्रव आप थोड़े से आगे को मुक कर हृदय की दोनों 
पसलियों को दोनों हाथों की अंगुलियों से पकड़कर अपने उद्र 
को वलपूव क फुलाबें और समेटे । यदि वँ।ये-दे।ये घुप्ता सके तो 
अति उत्तम है। 

फल--३० इस क्रिया का पृर्वाक्त सम फत्त होते हुए भी हृदय 
की पसलियाँ बिलकुल निदोप हो जाती हैं; परन्तु हाथों की अ्रंगु- 
लियाँ पसलियों के नीचे अवश्य जानी चाहिये | इससे फल अति- 
शीघ्र होता है। 
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नवां प्रयोग 

३४० अब आप अपने दोनों हाथों से अपनी कुत्तियों को बल 
पृथ क दबाकर पेट के मध्य सांग, साभि स्तम्भ को वलपूव के 
समेट और फुलाव' । साथ ही बाहर की ओर खड़ा करने की भी 
क्रोशिश करे । अन्दर मेरुदरड की तरफ भी खींचे । 

फल--3“ यह क्रिया कुछ कठिन अवश्य है; परन्तु इसके 
पूर्णतया सिद्ध होने पर जो अपूव, फल मिलता है, उसका कहना 
अकथनीय है | क्योंकि इससे सूथ- चक्र प्रोक्शन सोलर इतना 
जागृत होता है, जितना कि अन्य किसी भी साधन से होना 
असमाव है। सूय - चक्र के जागृत होने से मनुष्य में त्राह्मी- 
ृत्ति का पूर्णतया विकास हो जाता है। उसके जागृत होते ही 
अमरिकत बीवी ऐलीवेय' के मुंह से अचानक निकल पढ़ा था 
कि मैं सूर्य हूँ, में विश्वात्मा हूँ । क्या उसकी यह भाषा कास्पनिक 
थोड़े ही थी । नहीं; यह बैदिक ऋषि-प्रणीत इेश्वरीय सिद्ध भाषा 
थी । सोहमस्मि । 

दसवों प्रयोग 

# अब आप अपते उद्र की मध्य सीमा को दोनों हाथों 
से बलपूवक दबाकर दोनों कुक्तियों को बलपूेक फुलाव' और 
समेटे । इसका फल कुत्तियों का संशोधन और सूय-चक्र का 
भेदन ही है। यदि बायें-दायें बारी-बारी से फुलावे तो फल अधिक 
आश्रयजनक होगा । 
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यारहवाँ प्रयोग 
३४० झब आप सवोह् आसन करके दोनों प्गों 'को ठीक 
सीधे आकाश की ओर कर शरीर एवं टाँगों को कुछ दीली-सी 
करके पेट को बारबार फुलाब' ओर समेटे । ऐसे बाँये-दाँये करे। 
वारहवां प्रयोग 

$ सवोड़ आसन करके दोनों धुटनों को कानों से लगाकर 
शरीर एव' उदर को बिलकुल ढीला करके पेट को पूर्वोक्त रीति 
से ही चलावे | इससे अपान वा] बहुत आवेगा; जो अपान शुद्धि 

का प्रथम लक्षण है। इसको कर्ण-पीड़ा आसन कहते हैं । 

तेरहवाँ प्रयोग 

$ झब आप शीषोसन करके अपने ढाँगों को बलपूबेक 
तनतना कर उद्र को अन्द्र-बाहर फुलाव ।हो सके तो बा्येदाँये 
भी घुमाने की चेश्टा करें | इस क्रिया के पश्चात्‌ आप अपनी टाँगों 
सहित सब भ्रज्ञ को दीला-सा करके एकाम्न से हो जावे । देखना 
फिर आपका अपान वायु किस भाँति से बाहर जा कर शुद्ध 
अ्रपान पेट में संचित होने लगता है। जब पूर्वोक्त साधनों से 
आपका अपान बिलकुल शुद्ध ही जायगां, वभी आपका अपा- 
नायाम सिद्ध होगा। अपानायाम के सिद्ध होने पर आपका शरीर 
अपान वायु न आने पर भी पुष्प की सहृश हलका और अुद्वित 
रहा करेगा । फिर आपके पेट में कभी वायु गुडडगुड़ाहट नहीं 
ः क्षरेगा | आपको समय पर विलकुत्न ही बिना परिश्रम किये बंधा 
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हुआ मल आया करेगा । फिर तो आप २४ चोबीसों घरटे कहीं 
आनन्द की बंशों वजाया करेंगे। यही जोवन का आनंद है | 


ब्ड््आफतकिे अत 


उपसंहार 

5 उपसंहार में यही बताना चाहता है क्कि जितनी विश्व में 
विदया-उपविद्या हैं; वे सभी मनुष्यों को इेखस्‍्द्शन, इेशर-प्राप्ति, 
अमरल आदि का दिलाना पिद्ध करती हैं। इसी लालच के 
साथ सत्र मनुष्य दौइते हैं। एक धर्म से दूसरे धर्म में जाया- 
आया करते हैं। परन्तु यह सभी धर्म पूर्वोक्त अमरत् आदि 
मरने के पश्चात्‌ देने की शर्ते करते हैं। जैते करमठ कहते हैं कि 
तुम्हें मरने के पश्चात्‌ ही खगग मिलेगा । जिसमें उवंसी, मैनका, 
रम्मा, घृताचि आदि सव अप्सराभों के साथ अमृतपान आदि 
भी प्राप्त होंगे। ऐसे दी भक्त भी भगवत्‌ की प्राप्ति मरने के पीछे 
ही कहते हैं। आजकल के भक्तों ने तो भक्ति की और भी छीछा- 
लीदी करदी है। वे कहते हैं कि हे प्रभो! मुझे और कुछ नहीं 
चाहिये। मुमे तो वृन्दावन का तियार ही बना देना । ऐसे भक्तों 
से ३० कहा करता है कि भाई साहब आप जमुनाजी का जल 
क्यों न बन जावें; जिसे गाय, भंस, मनुध्य, पशु-पक्ती आदि जीव 
पीकर शान्ति पा सके । सियार तो सब को ही दुःखम्रद होता 
है। इससे आपको इतना अधिक् प्रेम क्यों है ? इसी भाँति से 
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वेदान्तरूप केशरी भी शरीर का शिकार ही कसा है। वह 
कहता है कि शरोर तो नाशवान्‌ ही है। नाशवान्‌ वस्तु का रक्तण 
करना वृथा प्रयास करना है। आत्मा अविनाशी है। उसको कोई 
किसी तरह से नाश नहीं कर सकता है ( उसको तो तुम इस 
नाशवान शरीर को त्याग कर ही पा सकोगे )। ऐसे ही इंसाइयों 
फा हवन मुसलमानों का वहिंश्त' जैनों की 'मुक्ततिला' बोड़ों 
का धौद्ध वक्ष! एवं अन्य धर्मों के सुख भी काह्पनिक अदृश्य 
आमन्दों की प्राप्ति मरने पर ही बताई जाती है। मिनका कोई प्रत्यक्ष 
प्रमाण नहीं मिल सकता | प्रत्यज्ष फनदाता विद्या तो केवल एक 
योग-तियया ही है; जिससे मनुप्य तित्म नया जीवन, नित्य नया यौवन, 
नित्य नया भगवत-दृर्शन किया करता है | योग-विया ही एक ऐसी 
पिया है. जिससे मनुष्य शरीर सहित ही मृत्यु पर विजय आाप्त 
किया फरता है। योग-विया ही एक ऐसी विद्या है जिससे मनुष्य 
नित्य प्रति शैशवर की व्योतिर्मयी किरणों में स्तान किया करता है । 
योग-विद्या ही ऐसी विद्या है जिससे रोगी आरोग्य, मृत्यु, अमर- 
पन, वृद्ध, युवापन एव' प्राप्त किया करता है। योग-विदया में ही 
भगवाद के कानन एवं नियम को तोड़ने की शक्ति होती है। 
योग-विद्या से ही मनुष्य भगवान के मृत्यु रूप कानून को तोड़ उसके 
अमर सिंहासन पर जा बैठता है। यदिं आपको इसका प्रत्यक्ष 
फल्ल देखता है तो ४: के लिखे तीन पुष्प रूप मन्यों की सुगन्धि 
& ॥ पुष्प-- प्राणायाम तरव” वही इस्तक जो आपके फरकमक्ों में है । 
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अपनी भावना की प्राण से ठेते हुए १९ मास प्रयेन्‍्त एक-एक 
पुष्प को प्रयोग में लावे। इससे आप देखेंगे कि आपसे मृत्यु, रोग 
वृद्धापन एव' अनिश्वर भावना कितनी दूर चली जाती है और 
आपके कितने समीप में अमरत्त आ जाता है । ४ को विश्वास 
है कि आप फिर इन प्रयोगों को कभी न छोड़ेंगे; क्योंकि इन्हीं 
से आपको चार तत्व एक साथ ही प्राप्त होंगे और ईधवर-दर्शन, 
अमरत्व, आरोग्यता का प्रकाश, युवावस्थां या स्थिर योवन एव! 
सौन्दर्य आदि से कभी वियोग नहीं होगा | 


॥ आनबन्दम्‌ ॥ 
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२ पृष्प--भआसनों के व्यायाम! । 
३ पुष्प--पटकर्म मुद्गीं प्रयोग! । 


